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きなこあげパン（手袋１）

牛乳

マカロニサラダ

にくだんごのスープ

ごはん

牛乳

さんがやき🐟 1 1 1

なのはなのごまあえ

あおさじる

くろパン

牛乳

クリームシチュー

オニオンドレッシングサラダ

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

しんじゃがとたけのこのうまに

だいこんサラダ

むぎごはん

牛乳

チキンカレー

かんてんいりヘルシーサラダ

こがたミルクパン

牛乳

はるキャベツのスパゲティ

ポパイサラダ

ごはん

牛乳

マーボードウフ

はるさめサラダ

チーズパン

牛乳

ハンバーグトマトソース 1 1 1

ジャーマンポテト

マカロニスープ

たけのこごはん

牛乳

ししゃもフライ🐟 1 1 2

いとかまぼこのとさあえ

もやしたっぷりごまみそしる

あおなチャーハン

牛乳

ぎょうざ 2 2 3

ちゅうかサラダ

　春
はる

キャベツは，３月
がつ

から５月
がつ

が旬
しゅん

です。さわってみるとふわっとしていて，冬
ふゆ

キャベツよりも軽
かる

く感
かん

じ

ます。巻
ま

き方
かた

がゆるく，中
なか

まで淡
あわ

い黄緑色
きみどりいろ

をしているのが特徴
とくちょう

です。柔
やわ

らかくて甘
あま

くみずみずしい春
はる

キャ

ベツは，生
なま

で食
た

べるのがおいしいですが，炒
いた

めてスパゲティに入
い

れたり，スープにしてもおいしいです。

今日
きょう

は春
はる

キャベツがたっぷり入
はい

ったスパゲティにしました。旬
しゅん

を味
あじ

わいましょう。

　たまねぎは，ねぎと同
おな

じユリ科
か

の仲間
なかま

です。日本
にほん

には明治
めいじ

時代
じだい

にアメリカから入
はい

ってきて栽培
さいばい

が始
はじ

まり

ました。今
いま

やすっかり日本
にほん

全国
ぜんこく

いたるところにたまねぎ畑
ばたけ

が見
み

られます。日本
にほん

国内
こくない

での収穫量
しゅうかくりょう

は，キャベ

ツ，大根
だいこん

に次
つ

いで第
だい

３位
い

です。たまねぎは独特
どくとく

の辛
から

みや甘
あま

みがあり，サラダ，炒
いた

めもの，煮
に

もの，揚
あ

げも

のなど，あらゆる料理
りょうり

に活用
かつよう

できます。うまみ成分
せいぶん

も多
おお

いため西洋
せいよう

料理
りょうり

のベースにも利用
りよう

され，「西洋
せいよう

の

かつおぶし」とも呼
よ

ばれています。いろいろな食
た

べ方
かた

でたまねぎを味
あじ

わってみましょう。

　正
ただ

しくはしが持
も

てると，食
た

べやすいだけでなく，周
まわ

りの人
ひと

にもよい印象
いんしょう

を与
あた

えます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

は，

はじめに１本
ぽん

のはしをえんぴつと同
おな

じように持
も

ちます。これが上
うえ

のはしです。もう１本
ぽん

のはしは親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

と薬指
くすりゆび

の先
さき

で，はさむように持
も

ちます。ポイントは，動
うご

かすのは上
うえ

のはしだけで，下
した

のはしは動
うご

かさ

ないことです。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を意識
いしき

して，上手
じょうず

にはしを使
つか

いましょう。

　豆腐
とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られる食品
しょくひん

です。大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

し，細
こま

かく砕
くだ

いたものをしぼると「豆乳
とうにゅう

」と「おから」ができま

す。この豆乳
とうにゅう

に「にがり」を入
い

れて固
かた

めると，豆腐
とうふ

になります。豆腐
とうふ

は作
つく

り方
かた

によって「もめん豆腐
どうふ

」や「きぬごし

豆腐
どうふ

」などに分
わ

けられます。もめん豆腐
どうふ

は，固
かた

めた豆腐
とうふ

を一度
いちど

くずして水分
すいぶん

を除
のぞ

き，もう一度
いちど

固
かた

めて作
つく

ります。きぬ

ごし豆腐
どうふ

は，豆乳
とうにゅう

をそのまま固
かた

めたもので，もめん豆腐
どうふ

よりやわらかい豆腐
とうふ

になります。今日
きょう

は，もめん豆腐
どうふ

を使
つか

っ

て麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

を作
つく

りました。豆腐
とうふ

の味
あじ

や食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

月

10

15

16

14 火

金

13

５月

　スポーツをするのに，とても気持
きも

ちの良
よ

い季節
きせつ

になってきました。どれだけ練習
れんしゅう

を頑張
がんば

れるか，どれだ

け結果
けっか

を出
だ

すかは，毎日
まいにち

の食事
しょくじ

と大
おお

きく関
かか

わっています。まず運動
うんどう

をするときには，運動
うんどう

のためのエネル

ギーを食事
しょくじ

からとる必要
ひつよう

があります。エネルギーのもとはごはん，パン，めんなどです。また筋肉
きんにく

をつけ

るために，肉
にく

や魚
さかな

などに多
おお

いたんぱく質
しつ

をとりましょう。そして運動
うんどう

をすると汗
あせ

をかきますので，運動中
うんどうちゅう

はこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にし，からだを動
うご

かす時間
じかん

をつくりましょう。

　みなさんは，１口
くち

に何回
なんかい

くらいかんでいますか？よくかんで食
た

べると，歯
は

の病気
びょうき

を予防
よぼう

したり，食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり，消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をよくしたりと，いいことがたくさんあります。１口
くち

３０回
かい

以上
いじょう

かむとよいと言
い

われています。かみごたえのある食
た

べ物
もの

を食
た

べたり，食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

ったりすると，かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすこ

とができます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

こ　ん　だ　て

　今日
きょう

はきなこ揚
あ

げパンです。給食
きゅうしょく

センターの隣
となり

にあるパン屋
や

さんで朝
あさ

焼
や

いたコッペパンを，給
きゅう

食
しょく

センターで揚
あ

げて，きな粉
こ

と砂糖
さとう

をまぶして作
つく

ります。給食
きゅうしょく

センターで１つ１つ袋
ふくろ

に入
い

れてし

まうと，湿気
　しっけ

でベトベトしてしまうため，パン箱
はこ

に入れたまま教室
きょうしつ

に届
とど

きます。袋
ふくろ

を別
べつ

に配
くば

りま

すので，袋
ふくろ

に上手
　じょうず

に入
い

れて食
た

べましょう。お味
あじ

はいかがですか？

日

木

ひとくちメモ

7 火

個数
曜日

　たけのこは２月
がつ

の終
お

わりごろから出回
でまわ

り始
はじ

めますが，４月
がつ

から５月
がつ

ごろがたくさんとれ，今
いま

が旬
しゅん

です。たけのこ

は，土
つち

の中
なか

から完全
かんぜん

に姿
すがた

を出
だ

していない若
わか

い竹
たけ

の茎
くき

の部分
ぶぶん

，つまり竹
たけ

の子
こ

どもを食
た

べるので「竹
たけ

の子
こ

」と呼
よ

ばれてい

ます。たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く，１０日
とうか

ぐらいで竹
たけ

になってしまいます。たけのこには食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ，お

なかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。お店
みせ

ではパックされた水煮
みずに

のたけのこが１年
ねん

を通
とお

して売
う

られていますが，今日
きょう

は旬
しゅん

の

たけのこを使
つか

って，新
しん

じゃがとたけのこのうま煮
に

にしました。たけのこの香
かお

りと歯
は

ごたえで春
はる

を感
かん

じてください。

　みなさんは，毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは，１日
にち

を元気
げんき

にスタートさせるための大切
たいせつ

な

食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると，眠
ねむ

っていた脳
のう

が目覚
めざ

め，体温
たいおん

が上
あ

がって元気
げんき

に活動
かつどう

できるようになりま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，イライラして集中
しゅうちゅう

できなかったり，体
からだ

がだるくなったりしてしまいます。１

日
にち

を元気
げんき

にすごすために，早
はや

ね早
はや

おきをして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え，朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べるようにしま

しょう。

8 水

9 木

　今日
き ょ う

は千葉県
ち ば け ん

の料理
り ょ う り

です。千葉県
ち ば け ん

は，四方
し ほ う

を海
う み

と川
かわ

に囲
かこ

まれ，水
みず

と緑
みどり

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

に恵
めぐ

まれています。

さんが焼
や

きは，千葉県
ち ば け ん

の海沿
う み ぞ

いに昔
むかし

から伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。漁師
り ょ う し

さんが船
ふね

の上
う え

で，釣
つ

ったばかりの魚
さかな

を，みそと一緒
い っ し ょ

に細
こ ま

かくたたいて，あわびの殻
から

に詰
つ

めて焼
や

いたのが始
はじ

まりです。ごまあえに使
つか

われている

菜
な

の花
はな

は，食卓
しょくたく

に春
はる

を告
つ

げる野菜
や さ い

として，千葉県
ち ば け ん

の特産
と く さ ん

野菜
や さ い

になっています。千葉県
ち ば け ん

の味
あ じ

を味
あ じ

わって下
く だ

さ

い。

17 金

20 月

水
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５月

こ　ん　だ　て日 ひとくちメモ
個数

曜日

はちみつパン

牛乳

タンドリーチキン 1 1 1

コールスローサラダ

まめとポテトのスープ

ごはん

牛乳

しろみざかなのやさいあんかけ🐟 1 1 1

とんじる

あじつけのり 1 1 1

レーズンパン

牛乳

ポークビーンズ

チキンサラダ

ごはん

牛乳

ぶたにくのしょうがいため

さんしょくおひたし

にらたまじる

ごはん

牛乳

さばのりょくちゃやき🐟 1 1 1

ひじきのいために

とうふのみそしる

セサミパン

牛乳

ハッシュドポーク

シーザーサラダ

ごはん

牛乳

かつおとじゃがいものごまみそがらめ🐟

からしあえ

わかたけじる

コッペパン　チョコクリーム 1 1 1

牛乳

オムレツ 1 1 1

ペンネボロネーゼ

ウインナーのスープ

ごはん

牛乳

きりぼしだいこんいりビビンバ

チンゲンサイのスープ

　みなさんは正
ただ

しい姿勢
しせい

で食事
しょくじ

をしていますか？ひじをついていたり，後
うし

ろを向
む

いていたりする人
ひと

はいま

せんか？正
ただ

しい姿勢
しせい

で食事
しょくじ

をするためには，机
つくえ

と体
からだ

の距離
きょり

は，こぶし１つ分
ぶん

くらいあけていすに座
すわ

りま

す。足
あし

をしっかり床
ゆか

につけて，食器
しょっき

は手
て

に持
も

ち，背筋
せすじ

を伸
の

ばして食事
しょくじ

をします。正
ただ

しい姿勢
しせい

で食事
しょくじ

をする

と，食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

と吸収
きゅうしゅう

がよくなります。また，一緒
いっしょ

に食
た

べている人
ひと

にもよい印象
いんしょう

を与
あた

えるので，いつも

姿勢
しせい

に気
き

を付
つ

けて食
た

べるようにしましょう。

30 木

　茨城県
いばらきけん

は，にらの生産量
せいさんりょう

が高知
こうち

県
けん

，栃木
とちぎ

県
けん

に次
つ

いで全国
ぜんこく

第
だい

３位
い

です。県内
けんない

の主
おも

な生産地
せいさんち

は小美玉市
おみたまし

，茨城町
いばらきまち

などで

す。旬
しゅん

は１年間
ねんかん

で２回
かい

あり，５月
がつ

から６月
がつ

の夏
なつ

にらと１１月
がつ

から３月
がつ

の冬
ふゆ

にらがあります。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった野菜
やさい

で

すが，昔
むかし

は病気
びょうき

を治
なお

す薬
くすり

として使
つか

われていました。にらの栄養
えいよう

はカロテンが多
おお

い緑
りょくおうしょくやさい

黄色野菜で，ビタミンＣ
しー

も多
おお

く含
ふく

まれていて，皮
ひ

ふをじょうぶにしたり，病気
びょうき

を予防
よぼう

したりします。にらのにおいのもとのアリシンという成分
せいぶん

は，血
け

液
つえき

をサラサラにしたり，疲
つか

れをとるはたらきがあります。旬
しゅん

のにらを味
あじ

わいましょう。

　さばには「真
　ま

さば」と「ごまさば」があります。一般
いっぱん

にさばと呼
よ

ばれて出回
でまわ

っているのは「真
ま

さば」で

す。さばは群
む

れをなして広
ひろ

い海
うみ

を移動
いどう

している回遊魚
かいゆうぎょ

で，背
せ

に青色
あおいろ

のまだら模様
もよう

があり，お腹
なか

は銀白色
ぎんはくしょく

で

す。さばは成長
せいちょう

に大切
たいせつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く，血合
ちあ

いのところには，血液
けつえき

のもとになる鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。目
め

や皮
ひ

ふを健康
けんこう

にするビタミンＢ２
びーつー

の量
りょう

は，魚
さかな

の中
なか

でナンバー１
わん

です。さばの脂肪
しぼう

は血液
けつえき

をさら

さらにしたり，脳
のう

の働
はたら

きをよくしたり，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

　セサミとは，英語
えいご

でごまのことを言
い

います。ごまには，黒
くろ

ごま，白
しろ

ごま，黄
き

ごま，金
きん

ごまなどの種類
しゅるい

があります

が，日本
にほん

では主
おも

に黒
くろ

ごまと白
しろ

ごまがよく使
つか

われています。とても小
ちい

さなごまの粒
つぶ

の中
なか

には，たくさんの栄養
えいよう

がつまっ

ています。全体
ぜんたい

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は油
あぶら

ですが，ごまの油
あぶら

にはコレステロールを減
へ

らすはたらきがあります。他
ほか

にも，大豆
だいず

と

同
おな

じくらいのたんぱく質
しつ

や，食物
しょくもつ

せんい，カルシウム，鉄
てつ

なども多
おお

くふくまれています。今日
きょう

のセサミパンには，た

くさんの白
しろ

ごまが入
はい

っています。ごまの香
かお

りを楽
たの

しんでいただきましょう。

　わかめは日本
にほん

の海
うみ

でとれる海藻
かいそう

の一
ひと

つで，日本
にほん

では昔
むかし

からいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われてきました。わかめ

に含
ふく

まれるカルシウムは，チーズに入っている量
りょう

よりも多
おお

く，エネルギー量
りょう

も少
すく

ないので，積極的
せっきょくてき

に食
た

べ

たい食品
しょくひん

です。また，食物
しょくもつ

せんいもたくさん含
ふく

まれているので，おなかの中
なか

のいらない物
もの

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

し

てきれいにしてくれるはたらきがあります。体
からだ

のことや栄養
えいよう

のことを考
かんが

えて，いろいろな料理
りょうり

にわかめを

取
と

り入
い

れて食
た

べるようにしましょう。

金

23

29 水

木

31

24 金

27

火28

　みなさんは食事
しょくじ

の前
まえ

に，よく手
て

を洗
あら

っていますか？汚
よご

れたままの手
て

で食
しょく

事
　じ

をすると，手
て

についた細菌
さいきん

が

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまいます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のように，手
て

を使
つか

って食
た

べるときは，特
とく

によく洗
あら

いましょう。石
せっ

けん液
えき

をよく泡立
あわた

てて，手
て

のひらや手
て

の甲
こう

をしっかり洗
あら

います。洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いのは，爪
つめ

や指先
ゆびさき

，指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

，手首
てくび

だと言
い

われています。しっかり洗
あら

い，きれいな手
て

でおいしく食
た

べられるようにしましょう。

　給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ていますね。牛乳
ぎゅうにゅう

には，骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれるカルシウムがたくさん含
ふく

まれ

ています。体
からだ

がどんどん成長
せいちょう

するみなさんにとって欠
か

かせない栄養素
えいようそ

のひとつです。給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

　１本
ぽん

で1
    

日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの３分
　　ぶん

の１の量
りょう

をとることができます。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにも牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さず飲
の

むようにしましょう。

月

22 水

　みなさんは魚
さかな

を使
つか

ったどんな料理
りょうり

が好
す

きですか？

　魚
さかな

の料理
りょうり

は，生
なま

で食
た

べるお刺身
さしみ

やお寿司
すし

，焼
や

いて食
た

べる焼
や

き魚
ざかな

や小麦粉
こむぎこ

をまぶしてバターで焼
や

くムニエ

ル，調味料
ちょうみりょう

で煮
に

る煮魚
にざかな

，衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げるフライなど，様々
さまざま

な料理
りょうり

があります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

ではホキ

という魚
さかな

にかたくり粉
こ

をつけて，油
あぶら

で揚
あ

げました。そして野菜
やさい

たっぷりで，かつおだしのきいたあんをホ

キにかけて食
た

べます。味
あじ

わって食
た

べてください。

　豚肉
ぶたにく

は，牛肉
ぎゅうにく

や鶏肉
とりにく

に比
くら

べてビタミンB1
びーわん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンB１
びーわん

は，ごはんやパンなどに

含
ふく

まれているブドウ糖
とう

をエネルギーに変
か

える大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。不足
ふそく

すると勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなく

なったり，疲
つか

れがたまりやすくなったりします。また，豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は，血液
けつえき

や筋肉
きんにく

などの

体
からだ

を作
つく

るもとになります。豚肉
ぶたにく

には成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。ナムルと一緒
いっしょ

に食
た

べて，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

21 火


