
三沢市
学校給食センター

残食量（食べ残し） 令和８年４月… 1,328kg（１人１日あたり…約28g）
ごはん一口
頑張って
食べよう！

～ ポソレ ～

世界味めぐり

メキシコ

６月４日〜１０日は、「歯と口の健康週間」です。みなさんは、自分

の歯や口を大切にしていますか？歯は一生使い続ける大切なものです。

健康でじょうぶな歯を守れるように意識してみましょう。

歯と口を大切にしよう！

よくかんで食べよう！

ひとくち３０回

を目標に

よくかんで食べ

ましょう。

鏡を見ながら

１本１本ていねいに

みがきましょう。

ごぼう、れんこん、大豆、小魚など 牛乳、チーズ、小魚、海藻など

じょうぶな歯をつくる食べ物を食べよう！

に気をつけよう！

しっかり手を洗おう！

早めに食べよう！

梅雨の時期は、あたたかくてじめじめしているため、ばい

菌が増えやすくなります。食中毒にならないように、毎日の

生活の中で気をつけましょう。

食べ物は正しく保存しよう！

食べ物の賞味期限や保存方法を守って、正し

く保存しましょう。

賞味期限や保存方法をパッケージで確認しま

しょう。

歯ごたえのある食べ物 カルシウムを多く含む食べ物

食べる前や料理をする前は、せっけんで手を

きれいに洗いましょう。

食べ物を長い時間おいておくと、ばい菌が増

えてしまいます。

調理後の食べ物は早めに食べるようにしま

しょう。

サッカーの世界大会「FIFAワールドカップ２０２６」が、

6月11日からアメリカ・カナダ・メキシコの３つの国で開

催されます。たくさんの国の選手たちが集まり、熱い試

合がくり広げられます。

そこで、今月は開催国のひとつ、メキシコの

食文化に触れてみたいと思います！

【ふるさと産品給食の

日】 ぶたみそ
カツ

青森野菜の

五目きんぴら

しじみ汁ごはん

三沢市産米まっしぐら１００％です！

うす味でもうま味が増すように、青森県産の乾燥野菜（切干

大根・ごぼう・にんじん）を加えています。

県内で生産された糸こんにゃくや油揚げ、ちくわも入れて、

ふるさとの食材が盛りだくさんです！

県産ぶた肉を使ったみそ味の

トンカツです。

三沢市産のしじみを使いま

す。

しじみエキスがたっぷりで、

元気パワーもばっちり！

弘前市にある萩原乳業で製造し

ている青森県産牛乳です。

～ メキシコ合衆国 ～
◇首都：メキシコシティ

◇人口：約１億2,601万人

◇面積：196万平方キロメートル（日本の約5倍）

◇言語：スペイン語

※資料・・外務省HP

材料（4人分）

・鶏肉 ・・・60g

・玉ねぎ ・・・80g

・大豆水煮 ・・・20g

・ホールコーン缶 ・・・40g

・キャベツ ・・・80g

・にんじん ・・・30g

・マッシュルーム水煮 ・・・30g

■コンソメスープ ・・・400g

■オリーブ油 ・・・小さじ1

■塩・こしょう ・・・適量

■レモン果汁 ・・・0.04ｇ

ポソレとは？
「ひきわりとうもろこし」という意味の具だく

さんのスープです。鶏肉や豚肉でとった出汁で

野菜を煮込みます。“マイス”と呼ばれる品種の

とうもろこしを具材として使用します。“マイ

ス”は一般的なとうもろこしに比べて大粒で、

もちもちとした食感です。

ポソレには、白・赤・緑の3種類があります。

・白 → 肉だけで煮込んだもの

・赤 → ドライチリを使ったもの

・緑 → 緑トマトを使ったもの

【作り方】
◇下準備◇

・鶏肉・・一口大に切る

・キャベツ・・短冊切り

・玉ねぎ・・５㎜幅の薄切り

・にんじん・・いちょう切り

① 鍋にコンソメスープを入れて強火にかけ、沸騰したら

鶏肉を加える。

② にんじん、大豆水煮、玉ねぎの順に加えてさらに煮込

む。

③ コーン缶、マッシュルーム水煮、キャベツを加えて、

具材がやわらかくなるまで煮込む。

④ 塩・こしょうで味を調整し、最後にレモン果汁とオ

リーブ油を加えて完成。

メキシコ料理に欠かせない食材といえば、と
うもろこしや豆、「チレ」と呼ばれる唐辛子
です。チレは、とても辛味の強いものから全
く辛くないものまであり、その数は100種類

以上！このチレを使ったソースで辛味を調節
するのがメキシコ料理の特徴です。

学校給食では、県産品をもっと知って、地元への愛を深めてもらうために

「地産地消（地域で生産された農林水産物を地域で消費すること）」に取り

組んでいます！年2回（6月・11月）に、青森県産品を取り入れた献立で提

供する「ふるさと産品給食の日」を実施しています。

6月16日（火）

実施します！


