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　肉
にく
を使
つか
わず、大豆

だいず
を加工
かこう

した大豆
だいず

ミートを使
つか
います。高

こう
たんぱく質

しつ
、低
てい
カ

ロリーで、近年
きんねん

、注目
ちゅうもく

を集
あつ
めている食

しょ

品
くひん
の一
ひと
つです。

舞鶴市立福井小学校
令和4年６月３０日

<じゃがいものスパイシースープ＞

　スパイシーと感
かん
じる香辛料

こうしんりょう
には、食

しょ

欲
くよく
をそそる効果

こうか
があります。食

しょく
欲
よく
が落
お

ちる暑
あつ
き季節
きせつ

に、にんにくやカレーの

香
かお
りにそそられ食欲

しょくよく
が出

で
たことがある

かな？
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カレー＞

　夏
なつ

 野菜
やさい

のかぼちゃ、玉葱
たまねぎ

、万願寺
まんがんじ

 甘
あま

とうが入
はい
ったカレーです。暑

あつ
い夏
なつ
にうばわ

れやすいビタミンCが多
おお
くとれるカレーで

す！夏
なつ
バテの予防

よぼう
にもなります。

＜とりごぼうごはん＞

　ごぼうは、とり肉
にく
などの動物

どうぶつ
 性
せい
たんぱ

く質
しつ
との相性

あいしょう
がよく、お互

たが
いの持

も
ち味
あじ
を

高
たか
める効果

こうか
があります。ごぼうの苦手

にがて
な

人
ひと
も食
た
べやすく感

かん
じるよ。きっと・・・。
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　切干
きりぼし

 大根
だいこん

は、かみごたえをアップさせ

るだけでなく、カルシウムを多
おお
く含
ふく
んでい

ます。安価
あんか

で保存
ほぞん

期間
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も長
なが
く家庭
かてい
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勧
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　ひじきには、食物
しょくもつ

　繊維
せんい

やミネラル、

カルシウム、鉄
てつ
などが多

おお
く含
ふく
まれた食品

しょくひん

です。家庭
かてい

でもお勧
すす
めの食品

しょくひん
です。

<まいづる産
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ニギスのいそごま揚

あ
げ＞

　ニギスは、キスに似
に
ていることか

ら、ニギスと呼
よ
ばれ、沖

おき
ギスとも言

い
い

ます。油
あぶら
で揚
あ
げると、骨

ほね
や尾

お
もカリカリ

しておいしいです。

<まいづる産
さん
トビウオのフライ＞

　トビウオの旬
しゅん
は、6～7月

がつ
。春
はる
から夏

なつ
に

暖流
だんりゅう

にのって南
みなみ
から北

きた
へ回遊
かいゆう

する魚
さかな
で

す。味
あじ
にくせがなく、刺身

さしみ
や焼
や
きもの、揚

あ

げ物
もの
など、何

なん
にでも合

あ
います。

　

<福井
ふくい

小
しょう

 風
ふう
パエリア＞

　パエリアは、スペイン料理
りょうり

の一
ひと
つで、

ピラフのような物
もの
です。生

なま
米
こめ
を炒
いた
め味付
あじつ

けしてから炊
た
き上
あ
げるのが特徴

とくちょう
です。福

ふ

井
くい
小
しょう

 風
ふう
ってどんなのかな？

＜カレービーンズ＞ビーンズ＝大豆
だいず

　大豆
だいず

には、お肉
にく
の栄養
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と同
おな
じタンパク

質
しつ
・炭水
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 化
か
物
ぶつ
・脂質
ししつ

が多
おお
く含
ふく
まれていま

す。大豆
だいず

製品
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は、健康
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 食
しょく
としてお勧

すす
めの

食品
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豆腐
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＞

　学校
がっこう

の麻婆
まーぼ

豆腐
とうふ

は、野菜
やさい

がたっぷり

入
はい
っています。野菜

やさい
の甘
あま
みにトウバンジャ

ンの辛味
からみ

を少
すこ
しきかせた栄養

えいよう
たっぷりの

麻婆
まーぼ

豆腐
とうふ

です。

この日の給食は、舞鶴で水揚げされたトビウオ、わ

かめ、舞鶴特産品の万願寺甘とう、舞鶴で加工された

豆腐、油揚げ、そして地元産（京都府内産）のかぼちゃ

と、玉ねぎを使った献立です。

舞鶴には、おいしい食材がたくさんあります。子ども

たちにも、舞鶴でとれる魚、野菜などのよさを知り、舞

鶴をより好きになって欲しいという思いで「いただきま

す。まいづるの日のこんだて」の取組を行っています。

まいづるワカメ

今月の地場産物

トビウオは、およそ時速７０Kmの速さで泳ぎ、水の上を飛びます。

ヒレをひろげて、水の上をとぶようす

トビウオ（飛魚）

いただきます。まいづるの日のこんだて
7月11日（月）

ヒレをひろげたところニギス

こんげつ じばさんぶつ

とびうお
とうふ

あぶらあげ まんがんじあまとう

たまねぎかぼちゃ

【7月7日は、七夕の日】

七夕の日は、おりひめとひこぼしが、

年に一度だけ天の川で逢えるとても

素敵な日です。短冊に願い事を書き

笹に飾ると願いが叶うと言い伝えが

ありますが、今年は、やっぱり「世界

平和」かな？

ヒレをひろげたところ


