
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理
りょうり

に 彩
いろど

りをそえる定番
ていばん

野菜
やさい

 

 

食
た

べ物
もの

をよくかむと、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり、体
からだ

によいことが

たくさんあります。また、だ液
えき

がたくさん出
で

ることで、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

することにも 

つながります。 

A.  

令和７年６月発行 

可児市学校給食センター 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い季節
き せ つ

になりました。じめじめした気候
き こ う

で体調
たいちょう

をくずしがちですが、可児市
か に し

の 

おいしい食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらい、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

岐阜
ぎ ふ

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わおう 

 
 

 ６月
がつ

に収獲
しゅうかく

されるきゅうりは、３月
がつ

に種
たね

まきや苗植
な え う

えを

して大
おお

きくなった、春作
はるさく

きゅうりと呼
よ

ばれるきゅうりです。 

  ●可児
か に

のきゅうり 

土田
ど た

や春里
はるさと

で作
つく

られています。ハウス内
ない

で春作
はるさく

、秋作
あきさく

の年
ねん

２回
かい

栽培
さいばい

されており、夏
なつ

以外
い が い

の季節
き せ つ

にも収穫
しゅうかく

するこ

とができます。 
 

●特徴
とくちょう

 

 春作
はるさく

はみずみずしく、秋作
あきさく

は味
あじ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。 

4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

●  ●   ●  ●    ● 

 

かんばれかにっこ！献立
こんだて

 

 

給 食
きゅうしょく

はサラダなどで登場
とうじょう

することが多
おお

いきゅうりですが、6月
がつ

はいつもとは違
ちが

い、

中華風
ちゅうかふう

の炒
いた

め物
もの

にします。 

 さっぱりとした酸味
さ ん み

のある味
あじ

つけになっ

ているので、暑
あつ

い季節
き せ つ

にも 

おすすめの料理
りょうり

です。 

「きゅうりの中華
ちゅうか

炒
いた

め」 

 

６月
がつ

２５日
にち

 

岐阜県
ぎ ふ け ん

では、春
はる

と冬
ふゆ

の年
ねん

２回
かい

に収
しゅう

穫
かく

され

る各務原
かがみはら

にんじんや、秋
あき

に収穫
しゅうかく

したにんじ

んを春
はる

まで雪
ゆき

の下
した

で寝
ね

かした、春
はる

待
ま

ちにん

じんなどがあります。 

料理
りょうり

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれるだけでなく、

ビタミンも豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。 

Q.どうして食
た

べ物
もの

をよくかんだ方
ほう

がよいの？ 

にんじん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① きゅうりは１㎝幅
は ば

の輪切
わ ぎ

り、にんじんは 

千切
せ ん ぎ

り、豚肉
ぶ た に く

は２㎝幅
は ば

に切
き

る。 

② フライパンに油
あぶら

をひき、おろしにんにくと 

おろし生姜
し ょ う が

を入
い

れて香
か お

りが立
た

つまで炒
い た

める。 

③ 豚肉
ぶ た に く

を加
く わ

えて炒
い た

め、火
ひ

が通
と お

ったらにんじん 

ときゅうりを加
く わ

える。 

④ Aの調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

え、 

全体
ぜ ん た い

を炒
い た

め合
あ

わせる。 

きゅうりの中華
ちゅうか

炒
いた

め 

 【作
つく

り方
かた

】 

６月
がつ

のがんばれかにっこ！献立
こんだて

に出
だ

す、 

きゅうりを使
つか

った新
しん

メニューです。 

 

 

キャベツ 80g（１枚分
ま い ぶ ん

） 

きゅうり 140g（大
だ い

1本
ぽ ん

） 

塩昆布
し お こ ん ぶ

 3g 

中華
ち ゅ う か

ドレッシング 20g（大
お お

さじ１強
きょう

） 

 

きゅうりの塩昆布
し お こ ん ぶ

サラダ 

① きゅうりは５mm幅
は ば

の輪切
わ ぎ

りにし、キャベツ

は 3mm幅
は ば

の千切
せ ん ぎ

りにする。 

② ボウルに①を入
い

れ、塩昆布
し お こ ん ぶ

を加
く わ

えてよく混
ま

ぜる。 

③ ドレッシングで和
あ

えたら、完成
か ん せ い

。 

ドレッシングの代
か

わりに、ごま油
あぶら

と和
あ

えるのもおすすめです。 

※使用
し よ う

する調味料
ちょうみりょう

（だしの素
も と

など）によって

味
あ じ

が変
か

わりますので、お好
こ の

みに合
あ

わせて

調整
ちょうせい

してください。 

給 食
きゅうしょく

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使
つか

ったメニューや 

栄養士
えいようし

おすすめの簡単
かんたん

メニューを紹介
しょうかい

します。 

    

きゅうり 120ｇ（１本
ぽ ん

） 

豚
ぶ た

もも肉
に く

 100ｇ 

にんじん 30ｇ（1/3本
ぽ ん

） 

油
あぶら

 適量
てきりょう

 

 

A 

おろしにんにく 少々
しょうしょう

 

おろし生姜
し ょ う が

 少々
しょうしょう

 

濃口
こ い く ち

しょうゆ 14ｇ（小
こ

さじ 2強
きょう

） 

三
さ ん

温
お ん

糖
と う

 8ｇ（大
お お

さじ 1弱
じゃく

） 

酒
さ け

 2ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

中華
ち ゅ う か

だしの素
も と

 1.6g（小
こ

さじ 1/2） 

米
こ め

酢
ず

 4g（小
こ

さじ 1） 

塩
し お

 少々
しょうしょう

 

 

  ※小学校中
しょうがっこうちゅう

学年量
がくねんりょう

を目安
め や す

にしています。 【材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】   

【材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】   【作
つく

り方
かた

】 

※作
つ く

り方
か た

は、家庭
か て い

で作
つ く

りやすいように、 

アレンジしています。 

みずみずしいきゅうりを使
つか

ったお手軽
て が る

サラダ

です。 

 

可児
か に

市内
し な い

のバローにある「地場
じ ば

産物
さんぶつ

コーナー」では、

給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している地元
じ も と

の食材
しょくざい

を使
つか

ったレシピを紹介
しょうかい

しています。 

ぜひ、ご家庭
か て い

でも作
つく

って、地場
じ ば

産物
さんぶつ

を味
あじ

わってみてください。 

おしらせ 


