
「アスパラガスとキャベツの炒
いた

め物
もの

」 

 春
はる

が旬
しゅん

のアスパラガスとキャベツを使
つか

った炒
いた

め物
もの

です。 

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより  ５月号
がつごう

 

 新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいるのではないでしょうか。 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えまし

ょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 
 

 

 

 

 

 

 

  朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
のう

が

目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させます。また、よく噛
か

んで食
た

べるこ

とで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 

 

学力
がくりょく

も体力
たいりょく

もアップ！？ 

 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そ

うでない人
ひと

に比
く ら

べて、体力
たいりょく

・運動
うんどう

能力
のうりょく

や学力
がくりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

にあることが文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

などの調査
ちょうさ

で分
わ

かっています。

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて勉強
べんきょう

や

運動
うんどう

も頑張
が ん ば

りましょう。 

 

 

５月
がつ

５日
いつか

 

子どもの日 
  ５月

がつ

５日
いつか

は子
こ

どもの日
ひ

です。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

とも言
い

い、子
こ

どもの成長
せいちょう

を祝
いわ

う行
ぎょう

事
じ

です。 

こいのぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ったり、かしわもちやちまきを食
た

べたりします。 

給食
きゅうしょく

では、国産
こくさん

の柏
かしわ

の葉
は

を使用
し よ う

したものが、入手
にゅうしゅ

困難
こんなん

なため、「あん団子
だ ん ご

」を提供
ていきょう

しま

す。あん団子
だ ん ご

は、給食室
きゅうしょくしつ

で小豆
あ ず き

をゆでてあんこを作
つく

り、ゆでた白玉
しらたま

団子
だ ん ご

とからめて作
つく

ってい

ます。お楽
たの

しみに。 

 

 

「えんどうごはん」 

年
ねん

に一度
い ち ど

の季節
き せ つ

献立
こんだて

です。５月
がつ

が旬
しゅん

のえんどう豆
まめ

を使
つか

っています。生
なま

のえん

どう豆
まめ

を給食室
きゅうしょくしつ

で塩
しお

ゆでし、炊
た

き上
あ

がっ

たごはんに混
ま

ぜています。春
はる

の訪
おとず

れを

感
かん

じさせる献立
こんだて

です。 

の

つ 

 

月
がつ

立 

 

 

 

立
だて

つ

つ 

 

献
こん

立
立 

 

り

つ 

 

よ

立

立 

 

５ 

 

１５日
にち

 
３０日

にち

 

 

 

 

 

 

 

「ツナひじきご
 

はん」 

 

 

〔材
ざい

料
りょう

〕（４人
にん

分
ぶん

） 

米
こめ

          ２合
ごう

 

塩
しお

          少々 

人参
にんじん

        ２５ｇ 

ひじき       ８ｇ 

うすあげ     ２０ｇ 

まぐろ油漬
あぶらづ

け ５０ｇ 

油
あぶら

          適量 

砂糖
さ と う

        小さじ１ １/３ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

    大さじ１ 

だし汁
じる

       ４０ｃｃ 

２２日
にち

 

具
ぐ

だくさんで栄養
えいよう

たっぷり

のメニューです。 

具
ぐ

を炒
いた

めて炊
た

いたごはんと

混
ま

ぜて作
つく

っています。 

 

〔作
つく

り方
かた

〕 

①お米
こめ

を洗
あら

い、規定
き て い

の水
みず

を入
い

れ

て炊飯
すいはん

する 

②ひじきは水
みず

で戻
もど

し、よく洗
あら

う 

③鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、人参
にんじん

・ひじきを

炒
いた

め、だし汁
じる

を入
い

れて一
ひと

煮立
に た

ちさ

せる
 

 

④③にうすあげ・まぐろの油漬
あぶらづ

け

を入
い

れて調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をつけて

煮含
に ふ く

める 

⑤炊
た

き上
あ

がったごはんに④を混
ま

ぜる 

〔材
ざい

料
りょう

〕（４人
にん

分
ぶん

） 

キャベツ     １２０ｇ 

まぐろ油漬
あぶらづ

け  ３２ｇ 

アスパラガス  ５０ｇ 

油
あぶら

          適量
てきりょう

 

塩
しお

・こしょう   少々
しょうしょう

 

〔作
つく

り方
かた

〕 

①アスパラガスは、斜
なな

め切
ぎ

りにし

て塩
しお

ゆでする 

②鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、キャベツを炒
いた

める 

③まぐろの油漬
あぶらづ

け・アスパラガス

を入
い

れて塩
しお

・こしょうをして炒
いた

める 


