
５ 月 １ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「たけのこご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ちくわの抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ・おひたし・すまし汁
じる

・ 

柏
かしわ

もち」です。  残
のこ

さず食
た

べましょう。 

                                     残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「柏
かしわ

もち」についてです。 

５月５日はこどもの日
ひ

。昔
むかし

から「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」といわれ、柏もちが供
そな

えられました。

柏の葉
は

は、新しい
あた     

葉が育つ
そだ   

まで、古い
ふる   

葉が落ちない
お    

ということから、「子供
こ ど も

が

産まれる
う    

まで親
おや

は死なない
し   

」つまり、「家
いえ

がずっと続く
つづ  

」という縁起
え ん ぎ

をかついだからで

す。「子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

」を願う
ねが  

昔の人
ひと

たちの心
こころ

が伝わっ
つた     

てきます。たけのこは一日
いちにち

に１ｍ近く
ちか  

伸びる
の   

ことがあります。みなさんもこれからグングン成長
せいちょう

してほしいと願いをこめて

「たけのこご飯
   はん

」にしました。 

日のひとくちメモはについてです。 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

カレーの中
なか

には、今
いま

が旬
しゅん

の野菜が入
はい

っています。  

何
なに

が入っているかわかりますか? 

 にんじん、だいこん、れんこん、小松菜
こ ま つ な

です。これらの野菜はビタミンＡ
エー

やビタミン

C
シー

を多く
おお  

含んで
ふ く    

いるのでかぜの予防
よ ぼ う

に役立ちま
や く だ     

す。冬野菜をしっかり食べて寒い
さむ   

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきりましょう。 

 

。 

 

 

今日のひとくちメモは、「食事
し ょ く じ

のマナー」についてです。 

 食事
し ょ く じ

は「いただきます」で始
はじ

まり、「ごちそうさまでした。」で終ります
おわ       

ね。 

これは家でもかかせないマナーです。この他
ほか

にも食事
し ょ く じ

のときに忘
わす

れてはいけない

マナーがあります。  １．よい姿勢
し せ い

で食べる。  ２．食器
しょっき

は手
て

に持
も

って食べる。  

３．食べ物
もの

を口
く ち

にいれたままおしゃべりをしない。 ４．食べ終
おわ

ったら自分
じ ぶ ん

の食器

やゴミをまとめたり、おぼんやテーブルの汚れ
よご   

をとったりする。・・・・・などがありま

す。 これらのマナーを守って
ま も    

、楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 月 ２ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「こっぺパン・大豆
だ い ず

チョコ・牛乳
ぎゅうにゅう

・トマトグラタン 

・グリーンサラダ・野菜
や さ い

スープ」です。 

です。  残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 
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５ 月 ８ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「麦
むぎ

ごはん・チキンカレー・福神
ふくじん

漬
づけ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルトあえ」です。  

 残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

５ 月 ９ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ミルクパン・ﾐｶﾝｼﾞｬむ牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズコロッケ・ビーンズサラダ 

肉
に く

団子
だ ん ご

スープ」 です。     残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「クイズ」です。 

牛乳
ぎゅうにゅう

に何
なに

を入れる
い   

とヨーグルトになるのでしょうか。 

１ 酢
す

    ２乳酸
にゅうさん

菌
きん

     ３ 塩
しお

 

答え
こた   

は、「２．の 乳酸菌」 です。 

牛乳に乳酸菌を加えて温
あたた

かいところにおいておくとヨーグルトができます。 

乳酸菌は人
ひと

や動物
どうぶつ

の胃
い

や腸
ちょう

の中
なか

にもいて、体
からだ

にとって害
がい

になる細菌
さいきん

を減
へ

らしてく

れます。ヨーグルトを食べると乳酸菌が増え
ふ  

るので、胃や腸の調子
ち ょ う し

がよくなります。 

今日
き ょ う

は、果物
くだもの

をたっぷり入れたヨーグルトあえです。 

５ 月 ９ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ミルクパン・みかんジャム・チーズコロッケ・ビーンズサラダ 

肉
に く

団子
だ ん ご

スープ」です。残
のこ

さず食
た

べましょう。  

 残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「ジャム」についてです。 

いちごやりんご、みかんなど様々
さまざま

な種類
しゅるい

があるジャム。ジャムという言葉
こ と ば

は、「押
お

しつ

ぶす」や「かんで食べる」という意味
い み

があります。北
きた

ヨーロッパのような寒
さむ

い地方
ち ほ う

では、

一年
いちねん

を通して
と お    

果物
くだもの

が手
て

に入り
はい   

にくく、特
と く

に冬
ふゆ

は食べる果物が少
すく

なくなります。そこで、冬

の果物の代わ
か  

りとしてジャムを作
つく

っていました。「びん詰
づ

め」や「缶
かん

詰め」の保存法
ほぞんほ う

が発明
はつめい

されると、売
う

られるようになり、ヨーロッパ中
じゅう

に広
ひろ

まりました。日本
に ほ ん

には明
めい

治
じ

時代
じ だ い

に伝
つた

わっ

てきました。 
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５ 月 １０日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・焼
や

きぎょうざ・ナムル・八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

」です。  

    。 

         

５ 月 １１日（木） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「黒
く ろ

パン・牛乳
ぎゅうにゅう

・ミートスパゲッティ・温
おん

野菜
や さ い

サラダ・ 

ゴールドキウイ」です。  残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「朝
あさ

ごはんを食べ
た  

よう」についてです。 

体温
たいおん

は、ねむっている夜中
よ な か

に下がり
さ   

、昼
ひる

から夕方
ゆうがた

ごろが一番
いちばん

高い
たか   

といわれていま

す。この体温が高い
たか   

時
とき

が頭
あたま

の回転
かいてん

がよくなります。しかし、学校
がっこう

は朝
あさ

早く
は や

から授業
じゅぎょう

が

あり、そのためには早く体温を上げて
あ   

、頭の回転をよくする必要
ひつよう

があります。それに

は、朝ごはんを食べることが一番です。夜
よる

早く寝て
ね  

、朝早
はや

起
お

きをして、ごはんを食べて

から登校
と う こ う

しましょう。 

 

今日のひとくちメモは、「キーウイ」についてです。 

いつものキーウイは食べる
た   

ところが緑色
みどりいろ

ですが、今日のキーウイは 

「ゴールドキーウイ」といい、黄色
き い ろ

なのが特徴
とくちょう

です。また、見た目
み  め

もちょっととがって

いて、「らきょう」のような形
かたち

をしています。表面
ひょうめん

に毛
け

がなくツルリとしていて、とても

甘
あま

いです。栄養
えいよう

は緑色のキーウイとほとんど変わりません
か     

。キーウイ１個
こ

で、一日
いちにち

に必要
ひつよう

なビタミンＣ
シー

がとれ、かぜの予防
よ ぼ う

や疲
つか

れをとる働
ばたら

きがあります。 

５ 月 １０ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・焼
や

きギョーザ・ナムル・八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

」です。 

残
のこ

さず食
た

べましょう。  

 残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12os4bkpg/EXP=1425712067;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUW45Y011blNpZnpoUmZieVlyMmIwaEdjSVJsZEZCem1tVlJmYWo5YnJpY2FlZG9SLW9BOUxKcVlDeARwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT2Flb0EtLQRwb3MDOTYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/illustk.com/wp-content/img/illust/simple_frame_summer02_w.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=13n6gnmhv/EXP=1425712067;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUTNJY1o0NzF5TGo4RF9GZ3RCU1B0am42S3gzRWlnaWNJSEFsU2lDN0txMk9ncXJpRjFMeFlCLTFMcQRwAzQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0lJT2Flb0EtLQRwb3MDODcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/2.bp.blogspot.com/-1QPqckg5KuA/UZNnY8N7J3I/AAAAAAAASaA/HoJzYAjAXxk/s1600/frame_dots_yoko.jpg


５ 月 １２ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・豚肉
ぶたにく

のしょうが炒め・わかめスープ・ 

          アセロラゼリー」です。      残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

５ 月 １５ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「いか天丼
てんどん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・かんぴょうサラダ・ 

みそしる」です。  残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「アセロラ」についてです。 

ビタミン C が豊富
ほ う ふ

な果物
くだもの

として有名
ゆうめい

なアセロラは、直径
ちょっけい

が約
やく

2cm、重さ
お も  

は８g くらい

と小さく
ちい    

、少し
すこ   

デコボコとした形
かたち

をしています。生
なま

で食
た

べると、さわやかな甘酸っぱい
あ ま ず     

味
あじ

がします。しかし、皮
かわ

が薄く
う す  

2～3日
にち

しか持
も

たないのでなかなか生で食べることはで

きません。アセロラの世界
せ か い

一
いち

の産地
さ ん ち

はブラジルです。ほかにハワイ、ベトナム、そし

て日本
に ほ ん

でも沖縄
おきなわ

で栽培
さいばい

されています。 

 

今日のひとくちメモは、「いか」についてです。 

日本
に ほ ん

は、世界一
せかいいち

いかを食べる
た   

国
く に

です。いかの種類
しゅるい

はとても多く
おお  

、約
やく

４５０種類
しゅるい

もの

いかが世界中
せかいじゅう

の海
うみ

を泳い
およ   

でいます。大
おお

きさもいろいろで、３ｃｍ
センチ

くらいのから１５ ｍ
メートル

もの巨大
きょだい

ないかもいるそうです。いかを刺身
さ し み

で食べる
た   

のは日本ぐらいで、世界
せ か い

的
てき

に

珍
めずら

しいとされています。いかにはタウリンが多く含まれ
ふ く     

、体
からだ

の疲れ
つか   

をとってくれた

り、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

してくれたります。 
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５ 月 １６日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「セルフドッグ・牛乳
ぎゅうにゅう

・きつねうどん・オレんじ」です。      

残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

５ 月 １７ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・あじの塩焼
し お や

き・五目
ご も く

ひじき 

豚
ぶた

汁
じる

」です。 残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         今日のひとくちメモは、「まず牛乳
ぎゅうにゅう

を飲も
の  

う」についてです。 

みなさんは「いただきます」のあいさつの後
あと

、まず何
なに

をしますか？ 

牛乳を開けて
あ   

一口
ひとくち

飲みます
の    

よね。これは“これからお腹
なか

に食べ物
た   も の

が入ります
はい      

よ”とい

うからだへの合図
あ い ず

です。「冷たい
つ め    

から飲むのはいやだ」とか、最後
さ い ご

に一気
い っ き

飲み・・で

はなく、お腹
なか

への合図を送って
おく     

から、食事
し ょ く じ

を始め
はじ   

てください。牛乳には、骨
ほね

や歯
は

をじ

ょうぶにしてくれるカルシウムが多く
おお  

含まれて
ふ く        

います。また、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

も

多いので、成長期
せいちょうき

のみなさんにはとても大切
たいせつ

な食品
しょくひん

です。また、にんじんなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

に多い
おお   

ビタミンＡ
エー

も多く
おお  

含ま
ふく   

れています。 

 

５ 月 １６ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「セルフドッグ・牛乳
ぎゅうにゅう

・きつねうどん・オレンジ」です。 

  残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日のひとくちメモは、「献立表
こんだてひょう

」ついてです。 

 毎月
まいつき

献立表
こんだてひょう

を配って
く ば    

いますが、今日の献立は何
なに

かな？と献立名
     めい

を見る
み  

だけでなく

「おもな材料
ざいりょう

と働き
はたら  

」のところも見てください。食べ物
 た   もの

は働き
はたら  

によって３つに

分けられます
 わ

。１つは、骨
ほね

や血
 ち

、筋
きん

肉
 にく

になる食べ物で、牛乳
ぎゅうにゅう

や肉
にく

、卵
たまご

、豆腐
 とうふ

などです。 

２つ目
め

は、力
ちから

や体温
たいおん

などのエネルギーになる食べ物で、ごはんやパン、いも、油
あぶら

などです。

３つ目は、からだの調子
ちょうし

を整
ととの

える食べ物で、野菜
やさい

や果物
くだもの

、きのこなどです。使
つか

われる食べ物

がどんな働きをするのか分
わ

かります。いろいろな食べ物の働きを知
し

ってください。 
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５ 月 １８ 日（木） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

献立
こんだて

で「米
こめ

粉
こ

パン・メンチカツ・牛乳
ぎゅうにゅう

・ 

大根
だいこん

とハムのマリネ・野菜
や さ い

のクリーム煮」です。 

残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

          

         

今日のひとくちメモは、「たけのこ」についてです。 

春
はる

の野菜
や さ い

の代表
だいひょう

といわれるたけのこは４月から５月が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。たけのこ

は、土
つち

が盛り上がり
も  あ   

、地面
じ め ん

が割れる
わ   

のを目安
め や す

に掘ります
ほ    

。お店
  みせ

でよく出回
で ま わ

るものは、

孟宗
も う そ う

竹
だけ

という種類
しゅるい

です。新鮮
しんせん

なとれたてのたけのこは生
なま

でも食べられます。食物
しょくもつ

せ

んいが多く
お お  

含まれて
ふ く       

いるので、腸
ちょう

の働き
はたら   

をよくして便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

をしてくれます。よく

味わ
あ じ   

って食べてください。 

５ 月 １９ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・納豆
なっとう

・キャベツのピリット漬・ 

とり肉
に く

とたけのこのうま煮
に

」です。 

で す 。  残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

今日のひとくちメモは、「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

について」です。 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

という言葉
こ と ば

を聞い
き  

たことはありますね。その土地
と ち

でとれたものをその土

地で消費
しょうひ

する、食べる
た   

というのが「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」です。毎月
まいつき

１回
  かい

「地産地消の献立
こんだて

」を

実施
じ っ し

します。給食
きゅうしょく

では、米
こめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

、肉
に く

、野菜
や さ い

などできるだけ県
けん

内
ない

や地元
じ も と

でとれたも

のを使う
つか  

ようにしています。今月
こんげつ

は、日光市
に っ こ う し

でとれた米を使って
つか     

作った
つく      

「米
こめ

粉
こ

パン」

です。よく味わって
あじ       

食べて
 

ください。給食
きゅうしょく

ではみなさんに地元
じ も と

でとれたものを食
た

べて

もらうための工夫
く ふ う

をたくさんしています。残
のこ

さずに食
た

べてください。 
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５ 月 ２２ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ビビンバ丼・牛乳
ぎゅうにゅう

・おこげ入
い

り卵
たまご

スープ」です。 

     残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

         

５ 月 ２３ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「チーズパン・牛乳
ぎゅうにゅう

・焼きそば・こんにゃくサラダ 

パインアップル」です。残
のこ

さず食
た

べましょう。 

                          残さず
のこ     

食べましょう
た     

.。 

 

         

今日のひとくちメモは、「おこげ」についてです。 

おこげは、食品
しょくひん

を調理
ちょうり

した時
とき

に火
ひ

や熱
ねつ

で茶色
ちゃいろ

や黒色
くろいろ

に変化
へ ん か

した部分
ぶ ぶ ん

、あるい

はそうなった食品
しょくひん

自体
じ た い

のことをいいます。ただし多
おお

くの場合
ば あ い

には、米
こめ

を炊飯
すいはん

す

るときにできるものを指す
さ

ものです。今日
き ょ う

は、おこげをスープに入
い

れて、おこげ

いりスープにして食
た

べてください。すぐに食
た

べるとパリパリ、少
すこ

し時間
じ か ん

をおくと

モチモチで食
た

べられます。 

今日のひとくちメモは、「こんにゃく」についてです。 

こんにゃくは何
なん

からできていると思い
おも   

ますか？さといも科
か

の「こんにゃく芋
いも

」から作
つく

ら

れます。こんにゃく芋をつぶして、水
みず

を加え
くわ   

煮て
に  

固める
かた     

とこんにゃくになります。 

こんにゃくは胃腸
いちょう

の働き
はたら  

をよくする食物
しょくもつ

せんいが多く
おお  

含まれて
ふ く       

います。お腹
なか

の中
なか

で水と

一緒
いっしょ

になると、ふくらんで食べすぎ
た    

を予防
よ ぼ う

したり、便秘
べ ん ぴ

を予防したりします。また血管
けっかん

をつまら

せる原因
げんいん

になるコレステロールを体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれます。そのため、こんにゃくは「体
からだ

の

砂払い
すなはら   

」「胃腸
いちょう

のほうき」と呼
よ

ばれます。 
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５  月 ２５ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「コッペパン・いちごジャム・牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
と りに く

のレモンソース 

・ブロッコリーとコーンのサラダ・オニオンスープ」です。残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

  

 

 

                                  

         

今日のひとくちメモは、「レモンについて」です。 

レモンは、ビタミンＣ
シー

の代表
だいひょう

のようなくだものです。ビタミンＣは、血管
けっかん

についた  

コレステロールを溶かし
と   

、新陳代謝
しんちんたいしゃ

をよくにする効果
こ う か

があります。また、酸
す

っぱ

さのもとであるクエン酸
さん

が、入
はい

っています。このクエン酸には、体
からだ

の疲
つか

れをとる

という、すばらしい働
はたら

きがあります。とても酸っぱくて、丸
まる

かじりする人
ひと

はいないと

思います
お も      

。しかし、レモンは、飲
の

み物
もの

やお菓子
か し

など、いろいろな食品
しょくひん

に使
つか

われています。

レモンは、日本でも瀬戸内を中心に作られていますが、約９７％は、アメリカや南
みなみ

アフリ

カ、チリ、オーストラリアから、輸入
ゆにゅう

されています。 

今日のひとくちメモは、「チンジャオロースー」についてです。  

チンジャオロースは、四
し

川
せん

料理
りょうり

のひとつです。ピーマンやたけのこ、豚肉
ぶたにく

を細
ほそ

切り
ぎ  

にして炒
いた

めた料理です。チンジャオというのは「青
あお

いピーマン」の意味
い み

です。 

ロースーというのは「肉の細切り」の意味です。中国
ちゅうごく

だけでなく、世界中
せかいじゅう

で人気
に ん き

のあ

る料理になりました。きらいな人
ひと

の多
おお

いピーマンですが、カロテンやビタミンＣ
シー

が多
おお

く含
ふ く

まれています。このカロテンは、体
からだ

の老化
ろ う か

やガンを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。 

をつ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 月 ２４ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・にらまんじゅう・チンジャオロースー 

・ワンタンスープ」です。  残
のこ

さず食
た

べましょう。 

            残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 
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５ 月  ２６ 日（金） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「手巻きずし・牛乳
ぎゅうにゅう

・みそ汁
しる

」です。残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

今日のひとくちメモは、「ツナ」についてです。 

ツナはまぐろのことです。まぐろは英語で「tuna
と ぅ う な

」、これをカタカナ読
よ

みして「ツナ」とい

うわけです。メバチマグロ、ビンナガマグロなどが原料
げんりょう

で世界中
せ か い じ ゅ う

で食べられて
た    

います。

ツナは、「シーチキン」という名前
な ま え

でも、売られて
う    

います。それは、｢はごろもフーズ｣だけ

で、はごろもフーズの商標
しょうひょう

登録
と う ろ く

なのです。シーチキン「海
う み

の鶏肉
と り に く

」ピッタリの名前
な ま え

です

ね。今日
き ょ う

は、ツナをマヨネーズで和
あ

えて、手
て

巻
ま

きずしの具
ぐ

にしました。 

 

 

５ 月  ２９ 日（月） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・めばるの竜田
た つ た

揚
あ

げ・ 

切
きり

昆布
こ ん ぶ

の煮
に

つけ・田舎
い な か

汁
じる

」です。   残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

                   

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日のひとくちメモは、「みそについて」です。 

みそには調味料
ちょうみりょう

の役目
や く め

のほかに、つけ込
こ

むことで肉
に く

や魚
さかな

の臭み
く さ   

を抑
おさ

え、食品
しょくひん

を

長持ち
な が も   

させます。何種類
なんしゅるい

か混
ま

ぜて使
つか

うとおいしいです。みなさんは、朝、みそ汁を

飲ん
の  

できますか？「みそ汁は朝の毒消
ど く け

し」ということわざがあります。これは、みそ

に、脂
あぶら

を洗い流したり
あ ら   な が     

、腸内
ちょうない

の悪
わる

い菌
きん

を取
と

り除
のぞ

く働
はたら

きがあることを意味
い み

しています。

今日は、野菜
や さ い

がたっぷり入った
はい     

田舎
い な か

汁
しる

です。 
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５ 月 ３０ 日（火） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「コッペパン・チョコレートクリーム・牛乳
ぎゅうにゅう

・ハンバーグ 

ピザソース・ごぼうサラダ・はるさめスープ」です。 

豆
まめ

のポタージュ」です。          残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

                   

         

今日のひとくちメモは、「いわしについて」です。 

いわしは、昔
むかし

はたくさんとれたので、とても安い
やす   

魚
さかな

でしたが、 

最近
さいきん

はあまりとれないので、高級
こうきゅう

な魚になってしまいました。水揚げ
み ず あ   

されると、すぐに

死んで
し   

しまうような、弱
よわ

い魚だったことから、「よわし」といっていたのがなまって、「い

わし」と呼
よ

ばれるようになりました。漢字
か ん じ

で書く
か  

と魚へんに弱い
よわ   

と書く
か く

ことからも

分かります
わ     

。（鰯） でも栄養的
えいようてき

には、たんぱく質
しつ

やカルシウム、ビタミン類
るい

を多く
おお  

含
ふ

ん

でいて、「つよし」といってもいい魚です。 

 

５ 月 ３１ 日（水） 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、「ご飯
  はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・いわしのおかか煮
に

・大阪
おおさか

漬
づ

け・ 

肉
に く

じゃが」です。    残さず
のこ     

食べましょう
た     

。 

 

                   

         

今日のひとくちメモは、「ごぼう」についてです。 

ごぼうといえば、食物
しょくもつ

せんいです。栄養素
え い よ う そ

は、あまり豊富
ほ う ふ

ではありませんが、 

食物せんいを、多く
おお  

含んで
ふ く     

います。食物せんいは、お腹
   なか

の調子
ち ょ う し

をよくしてくれたり、ガン

の原因
げんいん

となる悪い
わる   

物質
ぶ し つ

や、コレステロールなどを、体
からだ

の外
そと

にだしてくれたりします。ま

た、腎臓
じんぞう

の働き
はたら  

をよくしたり、糖尿病
とうにょうびょう

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

の

ためにも、腸
ちょう

の掃除屋
そ う じ や

「ごぼう」を食べましょう。ちょっとかたいので、よくかんで食べま

しょう。 
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