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 令和３年５月号 日
曜日 こ ん だ て ひとくちメモ 日

曜日 こ ん だ て ひとくちメモ

44322 ごはん 44335 バターロール

6 鶏肉の唐揚げ 19 メンチカツ

44322 切干大根のごまマヨあえ 44335 ジャーマンポテト

木 若竹汁 水 野菜のチキンスープ

44322 ちまき／牛乳 44335 牛乳

44323 ごはん 44336 親子丼

7 豆あじの青のり風味 20 チンゲンサイのごまあえ

44323 油揚げともやしのあえもの 44336 きのことわかめのみそ汁

金 新じゃがのそぼろ煮 木 いちごゼリー

44323 牛乳 44336 牛乳

44326 ごはん 44337 ごはん

10 てりどり【愛知】 21 ふくらぎの生姜みそがらめ

44326 えだまめサラダ【岐阜】 44337 野菜のからしあえ

月 きのこ汁【長野】 金 けんちん汁

44326 お茶プリン【静岡】／牛乳 44337 牛乳

44327 ごはん 44340 ごはん

11 豚肉のみそ炒め 24 煮込みハンバーグ

44327 野菜のかき揚げ 44340 ポテトサラダ

火 山菜うどん汁 月 春キャベツのみそ汁

44327 牛乳 44340 牛乳

44328 ミルク食パン・ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 44341 ごはん

12 ポテトグラタン 25 めぎすの唐揚げ

44328 ブロッコリーとひじきのサラダ 44341 こまつなのおひたし

水 野菜とベーコンのスープ 火 肉豆腐

44328 牛乳 44341 牛乳

44329 ごはん 44342 セルフドック

13 あつやきたまご 26 （ウインナー・焼きそば）

44329 キャベツのツナマヨ和え 44342 ごろごろ野菜のコンソメスープ

木 とり野菜 水 ヨーグルト

44329 オレンジ／牛乳 44342 牛乳

44330 ごはん 44343 ごはん

14 ちくわの磯辺揚げ 27 さばの香味揚げ

44330 ほうれんそうのごまあえ 44343 五色和え

金 豚汁 木 豆乳のきのこ汁

44330 牛乳 44343 牛乳

44333 ごはん 44344 （麦ごはん）

17 ぎょうざ 28 チキンカレー

44333 野菜のナムル 44344 コーンとおじゃこのサラダ

月 豆腐の中華煮 金 青りんごゼリー

44333 牛乳 44344 牛乳

44334 ごはん 44347 ごはん

18 魚のみそマヨ焼き 31 豚肉の甘辛揚げ

44334 新キャベツのレモンあえ 44347 わかめの酢の物

火 鶏団子汁 月 厚揚げのみそ汁

少年写真新聞社2021給食ニュースより           
44334 牛乳 44347 牛乳

お店には、西日本や中部地方でも南の方にある愛
知県、静岡県の新じゃがが出回る季節です。じゃ
がいもには皮膚、のど・鼻の粘膜や血管壁を丈夫
にする働きをするビタミンCが豊富に含まれ、
キャベツなどの野菜やフルーツに負けないくらい
のビタミンCが豊富に含まれています。

この時期にしか食べることができない春キャ
ベツは冬キャベツに比べビタミンCやカロテン
の含有量が多くなっています。しかしキャベ
ツ特有のビタミンCは、水に溶けやすく熱にも
弱いので出来る限り生で食べることをおすす
めします。加熱するのであれば加熱時間をで
きるだけ短くしたり、みそ汁など汁ごと食べ
られる料理がおすすめです。

生活の中で、春らしさをかんじることはあります
か。春には「新」や「春」がつく やさいが食べ
られます。新玉ねぎ、春キャベツなどがありま
す。また、山菜（さんさい）も春らしい食べもの
と知られているものあります※。今日のうどん汁
には、ぜんまい、わらび、たけのこが入っていま
す。（※ 小学校3年国語「春のくらし」光村図
書出版より）

　カレー発祥の地であるインドでは、カレー
は家庭の味。地域や家庭によって、その時の
作る料理の主材料によって、好みのスパイス
を１０～３０種類のスパイスをブレンドして
カレーパウダーを作ります。基本となる代表
的なスパイスは、黄色の色を出すターメリッ
ク、辛みを出す唐辛子や黒こしょう、香りを
出すコリアンダーやクミンがあります。

給食の食器や食かんは、ウイルスや細菌がつかな
いように、毎日、給食センターできちんと洗い、
消毒してみなさんのところに運んでいます。食器
やおかずを置く台の上は消毒したふきんで拭いた
ところに置きましょう。給食当番の人はマスクと
エプロンをつけてから手洗いをていねいにして、
清潔な手で盛り付けをしましょう。

青菜（あおな）の「こまつな」と「ほうれん
そう」は、一年中、食べることができる野菜
です。おもに葉を食べる これらの野菜は、加
熱によって かさ が減（へ）り、食べやすくな
るので、ゆでるとたくさんの量を食べること
ができます。茹で方は小学校の家庭科の調理
の学習で勉強します。ぜひ、お家でも「おひ
たし」を作ってみましょう。

野菜は健康のために１日350g食べよう、と
いわれています（厚生労働省「健康日本
21」）。給食では、小学校で100ｇ以上、中
学校で120ｇ以上の野菜がとれるように献立
が考えられています。今日の給食のような野
菜スープは、野菜のかさが減りたっぷり食べ
ることができます。

みなさんはぐんぐん体が大きくなる成長期で
す。苦手だと思っていても、ひとくち食べて
みると、食べられるようになったり、「あ
れ？おいしい！」という新しい発見があった
りするかもしれません。健康と成長のため
に、すききらいせず、がんばって食べてみま
しょう。自分の健康につながります。

「メンチカツ」は明治時代に英語の「ミン
チ」と「カツレツ」を合わせてつけられた料
理名です。作り方はひき肉と野菜のみじん切
りをハンバーグのように形にしてパン粉をつ
けて油で揚げます。

「豆腐の中華煮」は木綿豆腐を１人分で約1/3丁
と野菜、ひき肉を中華みそで味つけして作りま
す。木綿豆腐は水分がしぼられているため、絹ご
し豆腐と比べ、 たんぱく質、カルシウム、鉄は
1.3倍多く含まれています。絹ごし豆腐は水分を
絞らないため水溶性のビタミンBやカリウムが豊
富なのが特徴です。

5月30日は「ごみゼロ」日です。５R（ｱｰﾙ）
でごみを減らすことが呼びかけられていま
す。Reduce(ﾘﾃﾞｭｰｽ）ごみの発生を減らす、
Reuse(ﾘﾕｰｽ）ものをくり返し使う、
Recycle(ﾘｻｲｸﾙ）資源を改修し再生して利用す
る、Refuse(ﾘﾌｭｰｽﾞ）不要なものを断る、
Repair(ﾘﾍﾟｱ）修理して使うの５つです。  給
食をいただく場面でも５Rを考えてみましょ
う。

今月の給食目標は「ていねいな手洗いをしよう」
です。せっけんを使って ていねいに手を洗いま
しょう。長さは20秒が目安です。せっけんで同
じ長さを洗っても、１度洗いよりも２度洗いのほ
うが細菌やウイルスを落とす効果が高いそうで
す。洗った後は、せいけつなハンカチでよくふき
とりましょう。

ちくわは、くしに魚のすり身を巻きつけて、焼い
て作ります。くしを抜いて ななめに切った形
が、竹を切った姿に似ていることから、竹の
“輪”と書いて“ちくわ”と名付けられました。
むかし、今のような板かまぼこができる前は、こ
のちくわが“かまぼこ”と呼ばれていたそうで
す。

グラタンはあらかじめ下処理した材料をオーブン
で焼いた料理です。グラタンは本来加熱によって
できた薄い皮やコゲをしめす言葉です。今日のグ
ラタンにじゃがいも、とり肉、新玉ねぎ、しめじ
たけ、米粉、豆乳、赤パプリカを使ってつくりま
す。

今日は中部地方の献立です。てりどりは愛知
県の料理で、下味をつけたとり肉をオーブン
で焼いて、さらにしょうゆだれをからめたも
のです。サラダは岐阜県の献立です。岐阜県
はえだまめの産地として有名です。きのこ汁
は長野県の献立です。

ふくらぎは「福が来る魚」として人気の出世
魚で、さまざまな調理法で楽しめる味です。
ふくらぎはブリのシーズンより一足早い10～
11月に盛漁期を迎えます。脂のバランスがよ
く、さっぱりとして癖のない味わいは、どん
な調理をしてもおいしいです。石川県で秋に
たくさんとれたふくらぎを七尾市で加工し冷
凍されたしていたふくらぎを使いました。

日本の伝統行事には その季節を味わい、人々の
願いが込めていただく食べものが たくさんあり
ます。「ちまき」は５月５日の「端午の節句」に
食べられるものの一つで、もち米を笹の葉でつつ
んだものです。もとは「ちがや」というはで包ん
でいたので「ちまき」と言われるようになりまし
た。「ちまき」には、病気や悪いことを追い払う
「ちから」があると言われています。

食事のマナーを守って食事をしていますか。
食事のあいさつをする、姿勢を正して食事を
する、口に食べ物が入っているときには話を
しない、はし、お茶わんを正しく持つなど、
自分がきちんとできているか、確認をしてみ
ましょう。

しっかり手洗い！

せっけんを使って ていねいに手を

洗いましょう。長さは30秒が程度目
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せっけんで同じ長さを洗っても、１

度洗いよりも２度洗いのほうが細菌

やウイルスを落とす効果が高いそう

です。

洗った後は、せいけつなハンカチで

よくふきとりましょう。

マスクを外して大人数で食べる給食時間は、感染のリスクが高くなるため、その対策がとても大切です。学校で

は、次のような対策を行っています。

（文部科学省「学校における新型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュアル「学校の新しい生活様式」(2020.12)ほか 参考）

①食事をする部屋の換気をして、空気中に漂うウイルスを追い出します。

②手には汚れやウイルスがついていることがあるので、せっけんを使ってていねいに手洗いをします。

③給食当番は、せいけつな場所に保管してあるきれいなエプロン、ぼうしを身につけてから

手洗いを行います。

④食事中は、机を向かい合わせにせず、離れて座り、マスクを外したら会話はしません。

⑤食べ終わったら、速やかにマスクをつけます。

今月の給食目標
きれいなエプロンを身につけよう
ていねいな手洗いをしよう

きれいなエプロンを身につけよう ～給食当番のみじたく～

給食時間の新しい生活様式


