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１日 

マーボーどん 

ごまサラダ 

ちゅうかコーンスープ 

こどもの日
ひ

ゼリー 

２日 

ごはん 

かつおフライ 

くきわかめサラダ 

とうふとたけのこのすましじる 

３日 

憲法
け ん ぽ う

記念
き ね ん

日
び

 

生命力
せいめいりょく

にあふれた 筍
たけのこ

は、こど

もの日
ひ

にぴったりの食材
しょくざい

。まっ

すぐ育
そだ

ってほしいとの願
ねが

いが

込
こ

められています。 筍
たけのこ

はﾏｰﾎﾞ

ｰ丼
どん

に使用
し よ う

しています。 

鰹
かつお

には 旬
しゅん

が２回
かい

あります 。

｢初 鰹
はつがつお

」と呼
よ

ばれ、春
はる

から初夏
し ょ か

に

とれる時期
じ き

と「戻
もど

り 鰹
がつお

」と呼
よ

ば

れる秋
あき

にとれる時期
じ き

です。今
いま

は

初 鰹
はつがつお

の季節
き せ つ

です。 

 

6 日 

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

 

7 日 

タンメン 

ブロッコリーとチキンのサラダ 

いちごプリン 

8 日  

ごはん 

ぎょうざ 

ちゅうかいため 

わかめスープ 

9 日 
ごはん 

まつかぜやき 

おかかあえ 

かきたまじる 

１0 日  

ごはん 

にくいりしのだ 

きんぴらごぼう 

きゃべつのみそしる 

麺
めん

の時
とき

はよくかまないでしま

いがちです。一口
ひとくち

を何回
なんかい

かんで

食
た

べているか、確認
かくにん

してみまし

ょう。一
ひと

口
くち

につき 30回
かい

以上
いじょう

かむ

ことが理想
り そ う

とされていますよ。 

背中
せ な か

を丸
まる

めて食器
し ょ っ き

を持
も

たずに食
た

べていませんか？そんな姿勢
し せ い

で

は、胃腸
いちょう

が押
お

しつぶされてしまい

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がうまくいきません。

よい姿 勢 で食 事 をしましょう。

目
め

の前
まえ

の食事
しょくじ

はどのように置
お

か

れていますか？右
みぎ

の図
ず

を見
み

て確
かく

認
にん

しましょう。食器
しょっき

の置
お

き方も、守
まも

りたい日本
に ほ ん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

の

一
ひと

つです。 

 

１３日  

たけのこごはん 

アスパラサラダ 

たまねぎのみそしる 

アップルシャーベット 

１４日  

まるパン いちごジャム 

ほうれんそうオムレツ 

コールスローサラダ 

クリームシチュー 

１５日  

ごはん 

たらフライ 

しおこんぶあえ 

とんじる 

１６日  

カレーライス 

ふくじんづけ 

コーンサラダ 

あおりんごゼリー 

１７日  

ごはん 

とりにくのからあげ 

しおナムル 

はるさめスープ 

アスパラガスは収穫
しゅうかく

してから

時間
じ か ん

が経
た

つと、どんどんおいし

さが減
へ

っていきます。旬
しゅん

の今
いま

こ

そ地元
じ も と

のとれたて新鮮
しんせん

なもの

をいただきましょう。 

どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べていま

すか？パンだけ、おにぎりだけ

ならもう一品
いっぴん

増
ふ

やしてみましょ

う。すぐだせる牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

で

もＯＫです。 

ごはんとみそ汁
しる

は相性
あいしょう

がよく、

栄養面
えいようめん

でもとてもよい組
く

み合
あ

わ

せです。ごはんに足
た

りない栄養
えいよう

を

みそ汁
しる

で 補
おぎな

えます。具
ぐ

だくさん

だとさらによいですね! 

福神
ふくしん

漬
づ

けとは「大根
だいこん

、なす、瓜
うり

、

胡瓜
きゅうり

、生姜
しょうが

、なた豆
まめ

、レンコン、し

そ、 筍
たけのこ

、椎茸
しいたけ

」などのうちから、

5種類
しゅるい

以上
いじょう

を使
つか

ったものとされて

います。 

「ナムル」は、野菜
や さ い

や山菜
さんさい

などを

ゆでて、ごま油
あぶら

や塩
しお

、にんにく

などで味付
あ じ つ

けした韓国
かんこく

料理
りょうり

で

す。「野（ナ）」と「物（ムル）」が組
く

み合
あ

わさった言葉
こ と ば

で野菜
や さ い

という意味
い み

です。

２０日  

 

運動会
う ん ど う か い

   

振替
ふ り か え

休業
き ゅ う ぎ ょ う

日
び

 

２１日   

ごもくうどん 

なまあげのピリからみそいため 

カルシウムヨーグルト 

２２日  

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

だいこんのそぼろに 

えのきのみそしる 

２３日  

ごはん  

とりにくのあまずあんかけ 

ごまあえ 

だいこんのみそしる 

２４日  

ごはん 

さばのしおやき 

ごしきあえ 

こまつなのみそしる 

 生揚
な ま あ

げは木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

を高温
こうおん

の油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。 油
あぶら

で揚
あ

げ

た生揚
な ま あ

げは香
こう

ばしく食
た

べごた

えがあり、くずれにくいので

料理
りょうり

にも使
つか

いやすいです。 

食事
しょくじ

作法
さ ほ う

は「はしにはじまりはし

におわる」と言
い

われています。自
じ

分
ぶん

のはしの持
も

ち方
かた

を、おうちの人
ひと

と見直
み な お

しましょう。きちんと持
も

って

食べるようにしましょう。 

ごまは長
ちょう

寿
じゅ

の食
た

べ物
もの

として昔
むかし

から食
た

べられてきました。中国
ちゅうごく

で

は「若
わか

返
がえ

りの薬
くすり

」と言
い

われていま

す。ごまの皮
かわ

は消化
しょうか

されにくいた

めすりごまがおすすめです。 

色々
いろいろ

な魚
さかな

を骨付
ほ ね つ

きで食
た

べてい

ると、骨
ほね

の場所
ば し ょ

が分
わ

かり、食
た

べ

られる骨
ほね

と食
た

べられない骨
ほね

の

区
く

別
べつ

が付
つ

いてきます。骨
ほね

があっ

ていやと言
い

わずチャレンジしてくださいね。

２７日  

ごはん 

いわしのごまみそに 

ひじきのいために 

さつまじる 

２８日  

まるパン 

ハンバーグ 

ポテトソテー 

ABC スープ 

２９日  

ごはん 

はるまき 

にくやさいいため 

とうふのちゅうかスープ 

３０日 ゴミゼロの日
ひ

 

わかめごはん 

やさいコロッケ 

きりぼしだいこんのいために 

はくさいのみそしる 

３１日  

ちゅうかどん 

ツナサラダ 

ワンタンスープ 

さつま汁
じる

は、サツマイモを使
つか

っ

た汁
しる

ではなく、「薩摩
さ つ ま

国
のくに

」、現
げん

在
ざい

の鹿児島県
か ご し ま け ん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です 。鶏肉
とりにく

を使
つか

うのが

特徴
とくちょう

です。 

食事
しょくじ

をする時
とき

は、手
て

を介
かい

してバ

イキンが体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすくな

ります。しっかり手
て

洗
あら

いを行
おこな

いま

しょう。手
て

を洗
あら

った後
あと

の行
こう

動
どう

にも

気
き

をつけましょう。 

春
はる

巻
ま

きは、立春
りっしゅん

の頃
ころ

に新芽
し ん め

を出
だ

 

した 筍
たけのこ

等
など

の春
はる

野菜
や さ い

をまいて作
つく

られたのが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。春
はる

を

祝
いわ

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って食
た

べたと

言
い

われています。 

今日
き ょ う

はゴミゼロの日
ひ

。ゴミを減
へ

ら

し、再資源化
さ い し げ ん か

して、日本
に ほ ん

をきれいに

しようという活動
かつどう

です。給 食
きゅうしょく

では

できるだけ食
た

べ残
のこ

しをしないこと

がゴミ減量
げんりょう

つながります。 

季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、 急
きゅう

な気
き

温
おん

上 昇
じょうしょう

に 体
からだ

が付
つ

いていけず

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

くなりま

す。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう！給
きゅう

食
しょく

も学校
がっこう

での重要
じゅうよう

な水分
すいぶん

です！

令和 6年 4月 30日発行 
由利本荘市立東由利小学校 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます 

 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こんだて

を変更
へんこう

することが 

あります。 

★はしの持
も

ち方
か た

レッスン★ 
①えんぴつを持

も

つよ

うに一本
いっぽん

を持
も

つ｡ 

②点線
てんせん

の部分
ぶぶん

に 

もう一本
いっぽん

入
い

れる。 

③上
うえ

のはし 

だけ動
うご

かす。 

新学期
し ん が っ き

が始まり一ヶ月
い っ か げ つ

がたちました。新
あたら

しい学年
が く ね ん

の生活
せいかつ

にも慣
な

れてきましたか。さて、成長期
せ い ち ょ う き

の子
こ

どもたちにとって、

「朝
あ さ

ごはん」は元気
げ ん き

に１日
に ち

をスタートさせるためにとても

大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。「主食
しゅしょく

」「主
し ゅ

菜
さ い

」「副菜
ふ く さ い

」をそろえるなど、

内容
な い よ う

に気
き

を付
つ

けてしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるとこんなよいことが・・・ 



 

 

 

 

 

 
 
 
 

運動会
うんどうかい

がん 

ばれ献立
こんだて

！ 


