
今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

パズル

は，みなさんが健
す こ

や

かに成長
せいち ょ う

したり，元
げ ん

気
き

に運動
う ん ど う

したり，勉
べ ん

強
きょう

したりするために

必要
ひ つ よ う

なことがこたえ

です。いろんな食
た

べ

物
も の

をまんべんなく食
た

べると，自然
し ぜ ん

とでき

るんですよ。

４月
が つ

食育
し ょ く い く

パズルのこたえ：はやねはやおきあさごはん

　☆毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

吉舎
き さ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

共同
き ょ う ど う

調理
ち ょ う り

場
じょう

　かつおぶしにはたんぱく質
し つ

のほか，ミネラルやビタミンも豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。中
な か

でもビタミンDはカルシウムと一緒
い っ し ょ

にとるとカルシウムの吸収率
きゅ う しゅ う りつ

をアップさ

せます。ちりめんじゃこや豆腐
と う ふ

，チーズなどと一緒
い っ し ょ

にとるのもおすすめです！

猫
ね こ

にかつおぶし

しっかり食
た

べているかな？朝
あ さ

ごはん

　朝
あ さ

ごはんは一日
い ち に ち

の元気
げ ん き

の源
みなもと

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると，午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

に活動
か つ ど う

するため

の準備
じ ゅ ん び

がととのいます。朝
あ さ

ごはんをぬくと，エネルギー不足
ぶ そ く

で集中力
しゅ う ち ゅ う り ょ く

が欠
か

けた

り，疲
つ か

れたり，イライラしたりするなどの影響
え い き ょ う

があります。

　新緑
し ん り ょ く

がまぶしい季節
き せ つ

になりました。楽
た の

しみだった大型
お お が た

連休
れ ん き ゅ う

も終
お

わり，日常
に ち じ ょ う

が

戻
も ど

ってきましたね。そろそろ気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がる暑
あ つ

い日
ひ

がちらほら出
で

てきます。体
からだ

はまだ暑
あ つ

さに慣
な

れていないので，疲
つ か

れがたまりがちです。こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

や十
じ ゅ う

分
ぶ ん

な栄養
え い よ う

・休養
き ゅ う よ う

で，この時期
じ き

をのりこえましょう。

　かつおぶしは猫
ね こ

の大好物
だ い こ う ぶ つ

で，そのようなものを猫
ね こ

のそばに置
お

いてしまっては油断
ゆ だ ん

がならないとい

うことを意味
い み

します。みすみす間違
ま ち が

いの起
お

こりやすい状況
じ ょ う き ょ う

にしてしまっているということです。

　大
お お

きなかつおなら５枚
ま い

，小
ち い

さいものなら３枚
ま い

におろしてから煮
に

て，形
かたち

を整
ととの

えてあぶり，乾燥
か ん そ う

・か

びつけなどの手間
て ま

ひまをかけてつくられるのがかつおぶしです。「世界
せ か い

で一番
い ち ば ん

かたい食
た

べ物
も の

」とも

よばれ，保存食
ほ ぞ ん し ょ く

であり，また日本
に ほ ん

料理
り ょ う り

には欠
か

かせない「だし」をひくための材料
ざ い り ょ う

です。かつおぶし

にはうま味
み

のもとになるイノシン酸
さ ん

が多
お お

く，きっと猫
ね こ

もそうした味
あ じ

のものをほしがっているのか

も？

令和
れいわ

４年
ねん

５月
がつ

号
ごう

食
し ょ く

のことわざ
　毎月

ま い つ き

，食
た

べ物
も の

や食
し ょ く

にまつわることわざを紹介
し ょ う か い

しています。今月
こ ん げ つ

はかつおの季節
き せ つ

にちなんで「かつおぶし」に関
か ん

することわざです。

【５月
が つ

２日
ふ つ か

の献立
こ ん だ て

】

かつおごはん　和風
わ ふ う

サラダ　わかめ汁
じ る

かしわもち　牛乳
ぎゅうにゅう

　５月
が つ

２日
ふ つ か

には，「ちょっと早
は や

い子供
こ ど も

の日
ひ

」献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

しまし

た。ごはんに甘辛
あ ま か ら

く煮
に

たかつおを混
ま

ぜた「かつおめし」，わかめ

汁
じ る

にはかぶとのかまぼこ，そしてデザートにかしわもちと，端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にちなんだ食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

でした。

　かしわもちは端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べる定番
て い ば ん

の和菓子
わ が し

ですが，かしわ

の葉
は

は新
あたら

しい芽
め

が成長
せ い ち ょ う

するまで古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちないことから，「家
かけい

系が続
つ づ

く」「子孫繁栄
し そ ん は ん え い

」の願
ね が

いを込
こ

めて，江戸時代
え ど じ だ い

から続
つ づ

く習慣
し ゅ う か ん

のようです。

今月
こ ん げ つ

の行事
ぎ ょ う じ

食
し ょ く


