
令和
れ い わ

３年度
ね ん ど

 目標
もくひょう

　　健康
けんこう

なからだを作
つ く

ろう

kcal g 

585 21.3

7 金 〇 624 21.6

10 月 〇 671 34.7

11 火 〇 586 28.3

12 水 〇 616 28.1

13 木 〇 600 21.5

14 金 〇 607 28.5

17 月 〇 663 24.1

18 火 〇 658 24.5

19 水 〇 684 28.7

20 木 〇 641 21.6

21 金 〇 664 23.3

24 月 〇 659 30.5

25 火 〇 708 23.4

26 水 〇 683 23.7

27 木 〇 641 25.7

28 金 〇 706 22.4

エネルギー たんぱく質 脂　　質 ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 マグネシウム 亜鉛

kcal g g mg mg mg   g mg mg

650 25.8 23.1 2.1 0.41 0.55 29 4.9 94 2.8

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください。

（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。
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春と秋に旬がある!? かつお

かつおは、春から初夏にかけて三陸沖まで北上し、秋から南下し

ます。季節によって味わいが変わり、春頃の「初がつお」はたたき

に、秋頃の「戻りがつお」は刺身がおすすめです。

配慮 す る 栄 養素

新学期がスタートしてから、あっという間に一か月が過ぎました。

この時期は生活環境の変化により体調を崩しやすくなります。三度

の食事をしっかりと食べ、健康な体を作ることが大切です。

～今月の献立紹介～

・6日 中華ちまき
5月5日の子どもの日は、五節句のひとつ、端午の節句とも呼ばれ、

男の子のお祝いの日といわれています。端午の節句にはちまきや柏
餅を食べる風習があります。今回は、中華風のちまきを竹の皮に包
んで提供します。

・10日 さんが焼き
さんが焼きは千葉県の郷土食です。アジをみそといっしょに叩い

た「なめろう」という料理を、漁師が山で仕事をする際にアワビの
殻に入れて持っていき、山小屋で焼いたり蒸したりして食べたこと
から山家(さんが)焼きと呼ぶようになったそうです。

・21日 コムザン・フォー
この日はベトナムの料理を提供します。コムザンはベトナム風の

チャーハンです。フォーはお米から作られる麺を入れたスープです。

早寝・早起き・朝ごはん月間

大田区では、毎年5月と10月を「早寝・早起き・朝ごはん」月間

としています。みなさんは毎日きちんと朝ごはんを食べて登校して

いますか。夜更かしはしていませんか。元気に一日のスタートを切

るために、朝食をしっかり食べるようにしたいですね。朝食はエネ

ルギー補給のほかに、寝ている間に下がった体温を上げて、体や頭

を起こす目覚ましの役割もしています。朝食をおいしく食べるため

に、夜は早く寝て十分な睡眠をとり、時間に余裕をもって起きる生

活を心がけましょう。ご家庭でもご指導、ご協力をお願いいたしま

す。

＊行事食：端午の節句＊

＊郷土食：千葉県＊

＊世界の料理：ベトナム＊

今月の献立から
レシピ紹介

カリカリ油揚げのサラダ

材料 分量（４人分）

キャベツ ……… 140g
きゅうり ……… 30g
にんじん ……… 40g
サラダ油 ……… 小さじ1
ごま油 ………… 小さじ1
酢 ……………… 小さじ2
砂糖 …………… 小さじ1
しょうゆ ……… 小さじ1/2
塩 ……………… 少々
粉辛子 ………… 少々
油揚げ ………… 30g

＜作り方＞

① 野菜を食べやすい大きさに切る。
（学校給食の場合、下茹でした後、
水冷します。）

② 調味料を混ぜる。（加熱しておく
と、 酸味が飛んで食べやすいで
す。）

③ 油揚げは短冊切りにし、オーブン
でカリッとするまで焼く。

④ ①と③を器に盛り、②のドレッシ
ングをかけて完成。


