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月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

～５
ご

月
がつ

５日
いつか

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」～ 

  

１＜こどもの日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

５月
  がつ

５日
い つか

は、こどもの日
ひ

です。この日
ひ

は、平安
へいあん

時代
じ だ い

から端午
た ん ご

の節
せっ

句
く

と

してお祝
いわ

いされていますが、もともとは病気
び ょ う き

や災
わざわ

いを避
さ

けるための

行事
ぎ ょ う じ

だったそうです。こどもの日
ひ

当日
と う じ つ

は休
やす

みなので、今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

は

「鯉
こい

のぼり型
がた

ハンバーグ」や「かしわもち」などを使
つか

い、みなさんの健康
けん こ う

と成長
せいちょう

への願
ねが

いを込
こ

めました。主食
しゅしょく

は今
いま

が旬
しゅん

の「たけのこごはん」で

す。味
あ じ

わっていただきましょう。 

7＜運動
う ん ど う

とビタミンＣ
シー

＞ 

運動
う ん ど う

で疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふ く

させる

にはビタミンＣ
シー

という栄
えい

養素
よ う そ

が必
ひつ

要
よ う

です。ビタミンＣ
シー

は野
や

菜
さ い

や果物
く だ も の

に含
ふ く

まれていますが、加熱
か ね つ

して

料理
り ょ う り

することで減
へ

ってしまうので

意識
い し き

してたくさん食
た

べるようにしま

しょう。食
た

べてほしい野菜
や さ い

の量
りょう

は

１日
にち

３００グラムで、給
きゅう

食
しょく

では   

１００グラムとれるようになってい

ます。煮
に

る・焼
や

く・ゆでる・炒
いた

めるな

どいろいろな調
ちょう

理
り

法
ほ う

を工夫
く ふ う

して

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう。 

 

８＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

・ 

小
しょう

４国語
こ く ご

 白
し ろ

いぼうし＞ 

 小学校
しょうがっこう

４年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
き ょ う か し ょ

に、「白
し ろ

いぼうし」という物語
ものがたり

が出
で

てきます。この物語
ものがたり

には、「夏
なつ

み

かん」という果物
く だ も の

が出
で

てきます

が、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「あまなつ」の

もとになっているのが夏
なつ

みかんで

す。あまなつは、夏
なつ

みかんよりも

酸味
さ ん み

が少
す く

ないのが特徴
とくちょう

です。

今日
き ょ う

は、お話
はなし

にでてくるような「す

っぱい、いいにおい」を感
かん

じながら

食
た

べてみましょう。 

11＜苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもチャレンジ＞ 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「好
す

き嫌
き ら

いをしないで食
た

べよう」です。苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

はだれにでもあります

が、少
すこ

しずつ食
た

べ、慣
な

れていくと

食
た

べることができるようになってき

ます。苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

もまずは

一口
ひ と く ち

チャレンジしてみましょう。そ

して、できた人
ひ と

は三口
さ ん く ち

食
た

べること

にチャレンジしてみましょう。

一口目
ひ と く ち め

は、食
た

べ物
もの

への感謝
かんしゃ

。

二口目
ふ た く ち め

は、生
せい

産
さん

者
し ゃ

への感謝
かんしゃ

。

三口目
さ ん く ち め

は、調理
ち ょ う り

してくれた人
ひ と

への

感謝
かんしゃ

の意味
い み

がこめられています。 

12＜１番
いちばん

栄養
えいよ う

がある食
た

べ物
もの

＞ 

地球上
ちきゅうじょう

にはたくさんの食
た

べ物
もの

がありますが、１つで全
すべ

ての

栄養素
え い よ う そ

を含
ふ く

む食
た

べ物
もの

は残念
ざんねん

なが

らありません。ごはんやパン・いも

類
るい

は、熱
ねつ

や力
ちから

のもとになります。

魚
さかな

・肉
に く

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

・乳製品
にゅうせいひん

など

は、筋肉
きんに く

や骨
ほね

などの体
からだ

を作
つ く

りま

す。野
や

菜
さい

や果物
く だ も の

などは、体
からだ

の

調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。食
た

べ物
もの

によっ

て含
ふ く

まれる栄
えい

養素
よ う そ

や体内
たいない

での働
はたら

きがちがうので、色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

なのです。 

13＜骨
ほね

の基礎
き そ

つくり＞ 

 中学校
ちゅうがっこう

の保健
ほ け ん

体育
た いい く

では「体
からだ

の

発育
はつい く

・発達
はったつ

」について学
まな

びます。

骨
ほね

に含
ふ く

まれるカルシウムなどの量
りょう

を骨量
こつりょう

と言
い

います。骨
こつ

量
りょう

は思
し

春
しゅん

期
き

に急激
きゅうげき

に増加
ぞ う か

し、２０～３０代
だい

でピークに達
たっ

するため、大人
お と な

にな

ってから骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にするのは難
むずか

しいのです。小学生
しょうがくせい

、中学生
ちゅうがくせい

の

時期
じ き

にカルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

を食
た

べて、運動
う ん ど う

することで骨
ほね

の

基礎
き そ

を強
つよ

くすることが大切
たいせつ

です。

給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

でる牛乳
ぎゅうにゅう

は、手軽
て が る

に

カルシウムをとれる飲
の

み物
もの

です。 

 

14＜たけのこ＞ 

 たけのこは、春
はる

に竹
たけ

の地下
ち か

茎
けい

か

ら出
で

る幼
おさな

い芽
め

です。芽
め

が出
で

てか

ら10
と お

日
か

くらいで、先
さ き

が地面
じ め ん

に出
で

て

くる寸前
すんぜん

のものを掘
ほ

って食
た

べま

す。今
いま

は水
みず

煮
に

などの加工
か こ う

技術
ぎ じ ゅつ

で

年中
ねんじゅう

食
た

べられますが、生
なま

のたけ

のこは今
いま

しか味
あ じ

わえない旬
しゅん

の味
あ じ

です。たけのこには、腸
ちょう

の働
はた

きを

よくして、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

いでくれる食物
しょくもつ

せんいや、たんぱく質
し つ

、ビタミン

B 1
ビーワン

、ビタミンB 2
ビーツー

、ミネラルなどが

多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はたけ

のこのオイスターソース炒
いた

めで

す。 

15＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

・中学
ちゅうがく

地理
ち り

 

「世界
せ か い

各地
か く ち

の人々
ひとびと

の生活
せいかつ

と環境
かんきょう

」＞ 

 中学生
ちゅうがくせい

になると、社会
しゃかい

の学習
がくしゅう

は

「地理
ち り

・歴史
れ き し

・公民
こうみん

」の３つにわけ

られます。中学校
ちゅうがっこう

の地理
ち り

では

世界
せ か い

各地
か く ち

の人々
ひ とび と

の生活
せいかつ

や環境
かんきょう

、

地球的
ち きゅ う て き

課題
か だ い

などを学
まな

びます。 

今日
き ょ う

は、アメリカの料理
り ょ う り

「スラッピ

ージョー」を提供
ていきょう

します。トマトケチ

ャップなどで味
あ じ

付
つ

けしたひき肉
に く

を

パンにはさんで食
た

べるアメリカの

給食
きゅうしょく

では定番
ていばん

の料理
り ょ う り

です。 

 

18＜中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

＞ 

中国
ちゅうごく

は日本
に ほ ん

とつながりの深
ふか

い

国
く に

のひとつです。漢字
か ん じ

を使
つか

うこと

やはしを使
つか

って食事
し ょ く じ

をすることな

ど、文
ぶん

化
か

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で共
きょう

通
つ う

して

いることもあります。また、中国
ちゅうごく

は

農業
のうぎょう

も盛
さか

んで、米
こめ

や小麦
こ む ぎ

の生
せい

産
さん

量
りょう

は世界
せ か い

第
だい

１位
い

です。食料品
しょくりょうひん

や

工業
こうぎょう

製品
せいひん

など、日本
に ほ ん

にも多
おお

く輸入
ゆにゅ う

されています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

の代表
だいひょう

でもある 「春巻
は る ま

き」、副菜
ふ く さ い

は「チャプチェ」です。 

19＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞ 

よくかむことで、体
からだ

によい効果
こ う か

がたくさんありますが、その中
なか

のひ

とつに唾液
だ え き

を出
だ

すという効果
こ う か

があ

ります。唾液
だ え き

には食
た

べ物
もの

のカスや

細菌
さいきん

を洗
あ ら

い流
なが

す作
さ

用
よ う

もあり、むし

歯
ば

や歯
し

肉炎
に く えん

の予防
よ ぼ う

につながりま

す。固
かた

い物
もの

だけでなく、柔
やわ

らかい

物
もの

でもよくかむことで唾液
だ え き

が出
で

て

きます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、６０
ろくまる

プラ

スプロジェクトにあるように、一
ひ と

口
く ち

 

２０回
かい

を目安
め や す

にかむことを意識
い し き

し

ながら食
た

べてみましょう。 

20＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

 中
ちゅう

１理
り

科
か

「植物
しょくぶつ

の特徴
と くちょう

と分類
ぶんるい

」＞ 

 普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なく食
た

べている野菜
や さ い

はどの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているでしょ

う。植物
しょくぶつ

は、どれも葉
は

・茎
く き

・根
ね

から

できています。そして育
そだ

つと花
はな

や

実
み

ができることは小学
しょうがく

３年生
ねんせい

の

理科
り か

で学習
がくしゅう

します。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の野菜
や さ い

は、どうでしょう？小松菜
こ ま つ な

は葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

ですが、たまねぎ、じ

ゃがいも、にんじんはどの部分
ぶ ぶ ん

で

しょうか？考
かんが

えながら食
た

べてみま

しょう。 

21＜縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

＞ 

 日本
に ほ ん

には古
ふる

くから「ゲン担
かつ

ぎ」と

いって、良
よ

い結果
け っ か

になるように願
ねが

いを込
こ

めて行
おこな

うことがあります。 

例
た と

えば、「こんぶ」は「喜
よろこ

ぶ」という

言葉
こ と ば

と似
に

ていることから、おめで

たい席
せき

で使
つか

われることが多
おお

い食
た

べ物
もの

です。試験
し け ん

やスポーツの大
たい

会前
かいまえ

に「カツ」を食
た

べて勝負
し ょ う ぶ

運
う ん

を

高
たか

めることも多
おお

いですね。今月
こんげつ

は

運動会
う んど うかい

がある学校
がっ こ う

も多
おお

いことか

ら、勝負
し ょ う ぶ

運
う ん

を高
たか

める意味
い み

を込
こ

め

て「とんかつ」にしました。 

22＜キャベツ＞ 

 キャベツは一年中
いちねんじゅう

食
た

べられま

すが、季節
き せ つ

によって味
あ じ

や食感
しょっかん

が

異
こ と

なります。春
はる

キャベツといわれ

る３月
がつ

から５月
がつ

はやわらかくてみ

ずみずしく、生食
なましょく

がおすすめで

す。キャベツには、かぜ予防
よ ぼ う

や

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるのに役立
や く だ

つビタミ

ンC
シー

や骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするビタミン
び た み ん

K
ケー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はそんな栄養
えいよ う

たっぷりのキャベツ

をみそ汁
し る

に使
つか

いました。 

25＜三角
さ んか く

食
た

べと口中
こうちゅう

調味
ち ょ う み

＞ 

みなさんは「三角
さ んか く

食
た

べ」という

言
こ と

葉
ば

を聞
き

いたことがありますか。

ご飯
はん

とおかずを交互
こ う ご

に食
た

べること

を表
あらわ

した言葉
こ と ば

ですが、少
すこ

しずつ口
く ち

に入
い

れると、おかず同
ど う

士
し

の様々
さま ざま

な味
あ じ

を重
かさ

ねて、味
あ じ

の変化
へ ん か

を楽
たの

し

むことができます。ご飯
はん

とおかず

を口
く ち

に入
い

れて味
あ じ

を作
つ く

り出
だ

すことを

口中
こうちゅう

調
ちょう

味
み

と言
い

い、日本
に ほ ん

ならでは

の食事
し ょ く じ

の食
た

べ方
かた

です。三
さん

角
か く

食
た

べ

を意識
い し き

して食
た

べてみましょう。 

26＜運動
う ん ど う

とビタミンＢ
ビー

＞ 

運動
う ん ど う

するための体
からだ

作
つ く

りには毎
まい

日
にち

の食事
し ょ く じ

が大
おお

きく関
かか

わってきま

す。体
からだ

を作
つ く

るのはたんぱく質
し つ

とい

う栄
えい

養素
よ う そ

ですが、豚肉
ぶたに く

やうなぎ、

レバーなどに含
ふ く

まれているビタミ

ンＢ
ビー

という栄養素
え い よ う そ

を組
く

み合
あ

わせる

と、より力
ちから

を発揮
は っ き

することができま

す。今日
き ょ う

はたんぱく質
し つ

とビタミンB
ビー

を含
ふ く

む豚肉
ぶたに く

がカレーの中
なか

に入
はい

っ

ています。また、肉
に く

と一緒
い っ し ょ

に野菜
や さ い

をとると、ビタミンＣ
シー

によって疲労
ひ ろ う

を回復
かいふ く

させる効果
こ う か

がありますよ。 

 

27＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給 食
きゅうしょく

 

小
しょう

6社会
しゃかい

、中学
ちゅうがく

歴史
れ き し

 

「縄文
じょうもん

時代
じ だ い

」＞ 

 今日
き ょ う

は 6年生
ねんせい

の社
し ゃ

会
かい

の教科書
き ょ う か し ょ

からの問題
もんだい

です。歴
れき

史
し

の始
はじ

まりで

ある縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の生
せい

活
かつ

は現代
げんだい

とは

だいぶ違
ちが

ったものでした。しかし、

食
た

べ物
もの

は昔
むかし

も今
いま

も変
か

わらず食
た

べ

られています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の中
なか

には縄文
じょうもん

時
じ

代
だい

から食
た

べられてい

た物
もの

が使
つか

われています。それは

何
なん

でしょうか。正解
せいかい

は、あさり、さ

け、くりです。約
や く

1万
まん

５千年前
せんねんまえ

から

食
た

べ続
つづ

けられているのです。 

28＜減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

今日
き ょ う

は減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

で

す。給食
きゅうしょく

では、だしをきかせる、

味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

する、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

のうま味
み

を利用
り よ う

する、などの工夫
く ふ う

をして減塩
げんえん

を心
こころ

がけています。 

今日
き ょ う

の汁物
し る もの

は、にぼしとかつおの

だしや、きのこや野
や

菜
さい

のうまみを

生
い

かした「千
せん

切
ぎ

り野
や

菜
さい

のすまし汁
じ る

」

です。薄味
うすあ じ

を心
こころ

がけながら、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

29＜みんなで食
た

べよう＞ 

「共食
きょうしょく

」と言
い

って、誰
だれ

かと一
いっ

緒
し ょ

に

食事
し ょ く じ

をすることも健康
けん こ う

な食
しょく

生
せい

活
かつ

に関係
かんけい

していることが農林
の う り ん

水産省
すいさんしょう

の調査
ち ょ う さ

でわかってきました。共食
きょうしょく

をすると、野菜
や さ い

や果
く だ

物
もの

などを食
た

べ

ることが多
おお

くなる、食
しょく

事
じ

の時間
じ か ん

が

規
き

則
そ く

正
ただ

しくなるなどの効果
こ う か

をもた

らすそうです。栄養
えいよ う

だけでなく、食
た

べるための環境
かんきょう

づくりも大切
たいせつ

にし

たいですね。食事
し ょ く じ

マナーも守
ま も

りみ

んなが気
き

持
も

ちよく食
た

べることがで

きるように心
こころ

がけていきましょう。 

 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べられる「かしわもち」は、あんを挟
はさ

ん

だ丸
まる

く平
ひら

べったいおもちを、かしわの葉
は

でくるんだもので、

子
こ

どもの成長
せいちょう

を願
ねが

う行事食
ぎょうじしょく

として受
う

け継
つ

がれている

和菓子
わ が し

です。今月
こんげつ

は、あずきあんを包
つつ

んだ「かしわもち」が

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。行事食
ぎょうじしょく

に込
こ

められた昔
むかし

の人々
ひとびと

の思
おも

い

を味
あじ

わってみましょう♪ 

 

インスタグラムで紫波町の食

についての情報を知ることが

できますよ♪ 

 
こちらから→ 


