
　　☆毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

令和
れ い わ

７年
ね ん

５月号
が つ ご う

三次市
み よ し し

三次
み よ し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

裏面
う ら め ん

もあります

　さわやかな新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

となりました。５月
がつ

は一年
い ちねん

の中
なか

でも比較的
ひ か く て き

過
す

ごしやすい時期
じ き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がる

こともあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱中症
ねっちゅうしょう

等
と う

には注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。新
あたら

しい環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくるこ

ろですので、睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、朝
あ さ

ごはんを食
た

べてから登校
と う こ う

できるといいですね。

エネルギーや栄養素
えいよ うそ

の補給
ほきゅう

のほ

か、五感
ご か ん

を刺激
し げ き

して体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせたり、よくかんで食
た

べること

で脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたりします。

また胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

られることで

腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、朝
あさ

の排
はい

便
べん

を促
うなが

しま

す。

　５月
がつ

５日
か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。こいのぼりを立
た

てたり、兜
かぶと

や鎧
よろい

を飾
かざ

ったりします。行事食
ぎょうじしょく

ではか

しわもちやちまきを食
た

べてお祝
いわ

いします。これらの飾
かざ

り物
もの

や食
た

べ物
もの

には、子
こ

どもたちの健康
けんこう

や未来
み ら い

への願
ねが

いが込
こ

められています。給食
きゅうしょく

では1日
ついたち

にかしわもちを提供
ていきょう

します。



①　にんじん・たまねぎ・エリンギ・大豆
だ い ず

水煮
み ず に

をあらみじんに

　　　刻
きざ

む。 広島
ひろしま

菜漬
な づ

けは1㎝くらいの幅
はば

に切
き

る。

②  ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・しょうが・トウバンジャンを炒
いた

め、

     豚
ぶた

ミンチを加
くわ

え色
いろ

が変
か

わるまでしっかり炒
いた

める。

③  ①を合
あ

わせて炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。

④  白
しろ

すりごまを加
くわ

え、味
あじ

を整
ととの

える。

⑤  ごはんに④をのせてできあがり。

【ひとことメモ】

①　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

は水
みず

で戻
も ど

して、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。

　　　キャベツは短冊
た ん ざ く

切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

り、

　　　小松菜
こ ま つ な

は２ｃｍ幅
はば

に切
き

る。

②　ハムは短冊
た ん ざ く

に切
き

っておく。

③　①をさっとゆでて冷
さ

まし、水気
み ず け

を切
き

る。

　　　（耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に入
い

れてレンジで加熱
か ね つ

でもOK）

④　ハムとゆでた野菜
や さ い

を調味料
ちょ うみり ょ う

であえる。

20ｇ（1/8本
ほ ん

くらい）

小松菜
こ ま つ な

40ｇ（１株
かぶ

くらい）

ロースハム １パック（30ｇ）

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

8ｇ

キャベツ 120ｇ（1/8玉
た ま

くらい）

　　　砂糖
さ と う

小
こ

さじ1と1/2

　　　うすくちしょうゆ 小
こ

さじ1

にんじん

おろししょうが 1.2ｇ

ごま油
あぶら

小
こ

さじ1

　　　砂糖
さ と う

小
こ

さじ1/2

たまねぎ 160ｇ（3/4玉
たま

くらい）

広島菜
ひ ろ し ま な

漬
づ

け 40ｇ

ホールコーン

白
しろ

すりごま

　　　中華
ちゅうか

だし

40ｇ（１本
ほん

）エリンギ

にんじん 60ｇ（1/4本
ほん

くらい）

おろしにんにく

　　　酢
す

小
こ

さじ1強
きょう

　　　みそ

　　　こいくちしょうゆ

　　　酒
さけ

【ひとことメモ】

小
こ

さじ1

24ｇ

小
こ

さじ2強
きょう

小
こ

さじ3

大
お お

さじ1

小
こ

さじ1/2

1.2ｇ

600ｇ

豚
ぶた

ミンチ 100ｇ

大豆
だ い ず

水煮
み ず に

80ｇ

5月
がつ

の給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

より、朝食
ちょうしょく

に使
つか

えそうなレシピを紹介
しょうかい

します。

トウバンジャン

【切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の和
あ

え物
も の

】　　　　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

をよくかむことで、脳
の う

のはたらきが活発
か っ ぱつ

に！

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つ く

り方
かた

　このメニューは平成
へいせい

30年度
ね ん ど

の「ひろしま給食
きゅうしょく

」統一
と う い つ

メニューです。給食
きゅうしょく

では食材
しょくざい

を調整
ちょうせい

していますが、元
も と

のレシピでは「ちりめん

じゃこ」や「レモン果汁
か じ ゅ う

」など、広島県
ひ ろ し ま け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

がたっぷり使
つか

われています。地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を上手
じ ょ う ず

に使
つか

って、アレンジしてみてください。

少々
しょうしょう

　　　ごま油
あぶら

小
こ

さじ1弱
じゃく

作
つ く

ってみよう♪給食
き ゅ う し ょ く

レシピ

　切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

などの乾物
かんぶつ

は、保存
ほ ぞ ん

ができるので、いつでも使
つか

える便利
べ ん り

な食品
しょくひん

です。干
ほ

すことで生
う

まれる歯
は

ごたえもアクセントになり

ますね。いっしょに合
あ

わせる野菜
や さ い

も季節
き せ つ

の野菜
や さ い

から、年中
ねんじゅう

手
て

に入
はい

る定番
ていば ん

野菜
や さ い

、ちくわや油揚
あ ぶ ら あ

げなど、いろいろと食材
しょくざい

を変
か

えてお試
ため

し

ください。

【広島
ひ ろ し ま

オールスター担々
た ん た ん

丼
ど ん

】　　　　どんぶりの具
ぐ

を作
つ く

っておけば、朝
あ さ

はごはんにのせるだけ！

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つ く

り方
かた

ごはん

うらめん


