
 

 国
くに

では毎年
まいとし

６月
がつ

を「食育
しょくいく

月間
げっかん

」と定
さだ

め、毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」としています。 

山形県
やまがたけん

では、毎月
まいつき

１９日
にち

を「家族
か ぞ く

団
だん

らんの日
ひ

」  

寒河江市
さ が え し

では、毎月
まいつき

１９日
にち

を「さがえ食育
しょくいく

の日
ひ

」としています。 

 食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片付
か た づ

けをすること、買
か

い物
もの

に行
い

っていろいろな食材
しょくざい

を知
し

ること、地元食材
じもとしょくざい

を食
た

べる

こと…いつもしているちょっとしたことが「食育
しょくいく

」につながります。 

家族
か ぞ く

そろって食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

の中
なか

で『食
しょく

』についても 

話題
わ だ い

にしてみてはいかがでしょうか。 
 

令和５年５月３０日 
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ねらい 日(曜)    １日(木) ２日(金) 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
働

は
た
ら

き
を
知し

ろ
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

発注  

 

ぶたどん 牛乳 

きりぼしだいこんの 

ツナマヨサラダ 

わかめのみそしる 

米
こめ

粉
こ

コッペパンの 

セルフバーグドック 

牛乳 

花
はな

野菜
や さ い

のフレンチドレあえ 

春
はる

キャベツの 

コンソメスープ 

きいろ

のなかま 
   

ごはん あぶら マヨネーズ 

さとう 
こめこパン あぶら さとう 

あかの

なかま 
   

牛乳 ぶたにく まぐろ 

とうふ わかめ みそ 
牛乳 とりにく ベーコン 

みどり

のなかま 
   

たまねぎ にんじん こんにゃく 

みつば しょうが きゅうり 

きりぼしだいこん コーン  

えのき 

ブロッコリー カリフラワー 

キャベツ にんじん たまねぎ 

マッシュルーム コーン 

ねらい 日(曜) ５日(月) ６日(火) ７日(水) ８日(木) ９日(金) 

よ
く
か
ん
で
食た

べ
よ
う
（
歯は

と
口く

ち

の
健
康

け
ん
こ
う

週
間

し
ゅ
う
か
ん

） 

予
定
こ
ん
だ
て 

ごはん 牛乳 

ほっけしおこしょうフライ 

ごもくきんぴら 

やさいじる 

ちゅうかおこわふう  

牛乳 

キャベツのごまかけ 

たまねぎのみそしる 

【4 年生遠足】 

ごはん 牛乳 

ぶたにくとしんたまねぎの 

しょうがいため 

しらたまいりさんさいじる 

オレンジ 【2 年生遠足】 

ごはん 牛乳 

しおさばやき 

くきわかめに 

キャベツのみそしる 

やきそば 牛乳 

ポテトとおこめの 

ささみカツ 

レモンゼリー 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら さとう 

ごま こむぎこ ぱんこ 

ごはん ごまあぶら 

さとう ごま ふ 

ごはん あぶら さとう 

しらたまもち 
ごはん あぶら さとう 

ちゅうかめん あぶら ゼリー 

じゃがいも こむぎこ こめ 

あかの

なかま 

牛乳 ほっけ ぶたにく 

あぶらあげ みそ 
牛乳 ぶたにく わかめ みそ 牛乳  ぶたにく とりにく 

牛乳 さば くきわかめ 

あぶらあげ あつあげ みそ 

牛乳 ぶたにく とりささみ 

あおのり 

みどり

のなかま 

ごぼう にんじん ピーマン 

こんにゃく えのき こまつな 

ねぎ かぼちゃ 

にんじん しめじ こねぎ 

キャベツ きゅうり えだまめ 

つぼづけ たまねぎ 

たまねぎ しょうが ごぼう 

ブロッコリー わらび みず 

なめこ ふき しいたけ ねぎ 

オレンジ 

にんじん キャベツ たまねぎ 

しめじ  

キャベツ もやし にんじん 

エリンギ ピーマン しょうが 

※ねらいの料理を斜字・下線で表記しています。 

 寒河江市
さ が え し

では学校
がっこう

と家庭
か て い

・地域
ち い き

が連携
れんけい

して社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で子
こ

どもたちを育
はぐく

む指針
し し ん

として 

「さがえっこの育
はぐく

み１０か条
じょう

」を定
さだ

めています。 

「さ」さわやかなあいさつ 

「が」学力
がくりょく

を支
ささ

える家庭
か て い

の学習
がくしゅう

 

「え」絵本
え ほ ん

や本
ほん

、読
よ

んで広
ひろ

がる心
こころ

と世界
せ か い

 

その中
なか

で「食
しょく

」については 

「は」「早
はや

ね 早
はや

起
お

き 家族
か ぞ く

いっしょに朝
あさ

ごはん」 

と掲
かか

げられています。子
こ

どもたちの望
のぞ

ましい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

のために、 

意識
い し き

して取
と

り組
く

んでいきたいものですね。 

 初めて、お手伝い・料理をするとき、何かと失敗があるかもしれ
ません。手を出したい気持ちをグッとこらえて、少し見守ってみま
せんか。そうすると、子どもたちは大きく成長している姿を 
見せてくれます。「皿を運ぶ」「ごはんを茶碗に盛り付ける」 
など、少しずつのお手伝いが「自立」につながります。 

６月
がつ

５日
い つ か

（月
げつ

）～９日
ここのか

（金
きん

） 

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

 
① よくかんで食

た

べよう（目安
め や す

は 30回
かい

） 

② かみごたえがある食材
しょくざい

・カルシウムが多
おお

い食材
しょくざい

を 

積極的
せっきょくてき

に食
た

べよう 

○ごはん・きのこ・海
かい

藻類
そうるい

・豆類
まめるい

・果物
くだもの

 など 

◎牛 乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・チーズ・魚
さかな

 など 

 

➂おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ねらい 日(曜) １２日(月) １３日(火) １４日(水) １５日(木) １６日(金) 

た
ん
ぱ
く
質し

つ

の
働

は
た
ら

き
を
知し

ろ
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

ごはん 牛乳 

県産
けんさん

べにだいずコロッケ 

にくやさいいため 

こまつなのみそしる 

ごはん 牛乳 

こいのことことに 

きりぼしだいこんの 

ガーリックいため 

じゃがいものみそ汁 

県産
けんさん

ぶたにくの 

カレーライス  

牛乳 

ブロッコリーサラダ 

てづくりプリン 

ゆかりごはん 牛乳 

はるまき 

おひたし 

マーボーどうふじる 

しょくパン 牛乳 

いちごジャム 

トマトハーブチキン 

シーザーサラダ 

コンソメスープ 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら こむぎこ 

パンこ 

ごはん あぶら さとう 

じゃがいも 

ごはん あぶら じゃがいも 

カレールウ プリンのもと 

ごはん あぶら こむぎこ 

かたくりこ ごまあぶら 
しょくパン ジャム ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 

あかの

なかま 

牛乳 べにだいず ぶたにく 

あつあげ みそ 

牛乳 こい ベーコン 

あぶらあげ わかめ みそ 

牛乳 ぶたにく チーズ 

とりささみ 

牛乳 かまぼこ ぶたにく 

みそ 

牛乳 とりにく ベーコン 

たまご 

みどり

のなかま 

キャベツ たけのこ ピーマン 

パプリカ こまつな たまねぎ 

にんじん 

きりぼしだいこん にんじん 

ほうれんそう にんにく えのき 

にんじん たまねぎ にんにく 

チャツネ グリンピース  

ブロッコリー キャベツ  

パプリカ 

しそ もやし ほうれんそう 

にんじん たまねぎ ねぎ にら 

しょうが にんにく しいたけ 

トマト バジル にんにく 

キャベツ ブロッコリー コーン 

たまねぎ えのき ほうれんそう 

 日(曜) １９日(月) ２０日(火) ２１日(水) ２２日(木) ２３日(金) 

郷
土

き
ょ
う
ど

料
理

り
ょ
う
り

・
特
産
物

と
く
さ
ん
ぶ
つ

を
味あ

じ

わ
お
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

県産
けんさん

ぎゅうにくの 

そぼろどん  

牛乳 

はるキャベツのサラダ 

県
けん

産
さん

なめこのみそしる 

ごはん 牛乳 

とりにくのてりやき 

県産
けんさん

わらびのにもの 

県産
けんさん

えのきのみそしる 

ごはん 牛乳 

さけのしおやき 

県産
けんさん

おかひじきの 

からしあえ 

ほそだけじる 

ごはん 牛乳 

県産
けんさん

ぶたももかつ 

ちぐさあえ 

かぶいりとりだんごじる 

【3 年生遠足】 

カレーふうみパスタ  

牛乳 

県産
けんさん

アスパラいりサラダ 

あおうめゼリー 

【１年生遠足】 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら さとう  

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 
ごはん さとう ごはん 

ごはん あぶら こむぎこ 

ぱんこ さとう ごま 

スパゲッティ オリーブオイル 

あぶら カレールウ ゼリー 

あかの

なかま 
牛乳 ぎゅうにく かまぼこ 

牛乳 とりにく さつまあげ 

あぶらあげ みそ 

牛乳 さけ かまぼこ 

あつあげ みそ 

牛乳 ぶたにく□あぶらあげ 

みそ□とりにく 
牛乳 ベーコン ツナ 

みどり

のなかま 

たまねぎ たけのこ こんにゃく 

えだまめ しょうが キャベツ 

にんじん きゅうり なめこ  

ねぎ 

わらび こんにゃく にんじん 

えのき たまねぎ ほうれんそう 

おかひじき もやし にんじん 

ほそたけ たまねぎ 

こんにゃく 

もやし にんじん□ほうれんそう 

しいたけ□かぶ□こまつな□ねぎ 

たまねぎ キャベツ にんじん 

アスパラ ブロッコリー  

きゅうり パプリカ コーン 

ねらい 日(曜) ２６日(月) ２７日(火) ２８日(水) ２９日(木) ３０日(金) 

マ
ナ
ー
を
意
識

い

し

き

し
て
食た

べ
よ
う 

予
定
こ
ん
だ
て 

ごはん 牛乳 

チキンみそカツ 

ほうれんそうのごまあえ 

ちゅうかみそしる 

【食器
しょっき

を持
も

って食
た

べよう】 

ごはん 牛乳 

えいようなっとう 

ウインナー 

ひじきに 

ごぼうのみそしる 

【はしの持
も

ち方
かた

】 

ごもくチャーハン 牛乳 

はるさめサラダ 

わかめスープ 

【スプーンの使
つか

い方
かた

】 

ごはん 牛乳 

あじまつばひらきフライ 

キャベツのわふうあえ 

めかぶのみそしる 

【はしの使
つか

い方
かた

】 

【5 年生宿泊体験学習】 

きなこパン 牛乳 

チキンのイタリアンサラダ 

あさりのトマトスープ 

【食
た

べた後
あと

も 

きれいにしよう】 

【５年生宿泊体験学習】 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら こむぎこ ごま 

ぱんこ さとう ごまあぶら 
ごはん あぶら 

ごはん あぶら ごま ふ 

ごまあぶら はるさめ さとう 

ごはん あぶら こむぎこ 

ぱんこ 

コッペパン あぶら さとう 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ マカロニ 

あかの

なかま 

牛乳 とりにく みそ 

かまぼこ 

牛乳 なっとう チーズ ひじき 

かつおぶし のり ウインナー 

さつまあげ あぶらあげ 

牛乳 ぶたにく とりささみ 

わかめ 

牛乳 あじ ささかまぼこ 

めかぶ 

牛乳 きなこ とりささみ 

ベーコン あさり ひよこまめ 

みどり

のなかま 

ほうれんそう もやし にんじん 

キャベツ たまねぎ にら ねぎ 

メンマ にんにく 

ほうれんそう にんじん ねぎ 

こんにゃく きぬさや ごぼう 

たまねぎ えのき 

にんにく にんじん ピーマン 

コーン きゅうり もやし ねぎ 

キャベツ きゅうり にんじん 

ねぎ えのき 

きゅうり ブロッコリー 

キャベツ コーン たまねぎ 

トマト 

※ねらいの料理を斜字・下線で表記しています。 

２１日（水）おかひじきのからしあえ・細
ほそ

竹
だけ

汁
じる

 
 

細
ほそ

竹
だけ

は「根
ね

曲
ま

がり竹
たけ

」「月山
がっさん

竹
だけ

」とも呼
よ

ばれています。細
ほそ

くて独自
どくじ

の

香味
こうみ

があり、採
と

りたてのものは生
なま

でも食
た

べられます。今回
こんかい

は、細
ほそ

竹
だけ

汁
じる

に

します。 

おかひじきは、くきや葉
は

の形
かたち

が海藻
かいそう

のひじきに似
に

ていることか

ら、「おか（陸）ひじき」と呼
よ

ばれています。おかひじきは山形県
やまがたけん

南陽市
なんようし

の特
とく

産品
さんひん

です。さっとゆでて食
た

べるとシャキシャキと歯
は

ざわりがよ

く、おいしいです。からしじょうゆであえた、からしあえにします。 

１３日（火）鯉
こい

のことこと煮
に

 

上杉
うえすぎ

鷹山
ようざん

公
こう

ゆかりの米沢
よねざわ

の鯉
こい

をことこと長
なが

い時間
じ か ん

煮
に

たものです。骨
ほね

まで

やわらかく煮
に

ているので、カルシウムをしっかり、おいしくとることがで

きます。鯉
こい

には体
からだ

に欠
か

かせないビタミン類
るい

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 

 

 

２０日（火）わらびの煮物
に も の

 

わらびは、山形県
やまがたけん

で多
おお

く採
と

れる山菜
さんさい

のひとつ

です。５～７月
がつ

が天然
てんねん

わらびの最盛期
さいせいき

で、鮮
あざ

やか

な緑 色
みどりいろ

の青
あお

わらびと、茶色
ちゃいろ

の赤
あか

わらびがありま

す。山形
やまがた

県
けん

産
さん

のものは、ぬめり成分
せいぶん

が強
つよ

くてやわ

らかいと評 判
ひょうばん

だそうです。 
 


