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１日 

 

２日 

ごはん 

鰹フライ 

茎わかめサラダ 

豆腐と筍のすまし汁 

３日 

憲法記念日 

 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 

振替休日 

7 日 

タンメン 

ブロッコリーとチキンのサラダ 

日向夏ゼリー 

8 日  

ごはん 

ぎょうざ 

中華炒め 

わかめスープ 

9 日 
ポークカレー 

福神漬け 

コーンサラダ 

１0 日  

ごはん 

肉入り信田 

金平ごぼう 

キャベツのみそ汁 

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

してみよ

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。 

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？上
うえ

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
かた

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。 

福神
ふくじん

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。 

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。 

１３日  

筍ごはん 

アスパラサラダ 

玉ねぎのみそ汁 

 

１４日  

丸パン  

ほうれん草オムレツ 

コールスローサラダ 

クリームシチュー 

１５日  

ゆかりごはん 

鱈フライ 

塩昆布和え 

とん汁 

１６日  

ごはん 

松風焼き 

おかか和え 

かきたま汁 

１７日  

ごはん 

鶏肉のから揚げ 

塩ナムル 

春雨スープ 

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Ｇｏｏｄ！! 

鰹節
かつおぶし

は健康
けんこう

に関
かか

わるビタミン

やミネラル、アミノ酸
さん

が豊富
ほ う ふ

で

す。主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

、汁
しる

ものなど、

いろいろな料理
りょうり

に活用
かつよう

してい

くことがおすすめです。 

「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

。「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

。 

２０日  

麻婆丼 

ごまサラダ 

中華コーンスープ 

２１日   

五目うどん 

生揚げのピリからみそ炒め 

ジャージー牛乳 

２２日  

ごはん 

竹輪の磯辺揚げ 

大根のそぼろ煮 

えのきのみそ汁 

２３日  

ごはん  

鶏肉の照り焼き 

ごま和え 

大根のみそ汁 

２４日  

ごはん 

鯖の塩焼き 

五色和え 

小松菜のみそ汁 

日本
に ほ ん

でも広
ひろ

く親
した

しまれている

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

は、日本人
に ほ ん じ ん

の味覚
み か く

に

合
あ

わせて食
た

べやすくアレンジさ

れたものです。本場
ほ ん ば

中国
ちゅうごく

では、

もっと辛
から

く刺激的
し げ き て き

な料理
りょうり

です。 

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、下
した

の図
ず

で確認
かくにん

しましょう。きちん

と持
も

っているかな？ 

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。 

鯖
さば

には DHA や EPA、タンパク

質
しつ

、鉄
てつ

などの栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれ

ています。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもた

ちはもちろん、様々
さまざま

な年代
ねんだい

で

取
と

り入
い

れたい食品
しょくひん

です。 

２７日  

ごはん 

いわしのごまみそ煮 

ひじきの炒めもの 

さつま汁 

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 

春巻き 

肉野菜炒め 

豆腐の中華スープ 

３０日 ゴミゼロの日 

わかめごはん 

野菜コロッケ 

切り干し大根の炒め煮 

白菜のみそ汁 

３１日  

中華丼 

ワンタンスープ 

ヨーグルト 

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

に。 

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！ 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中学校 

牛乳は毎日つきます。 

 

物資の都合により 

献立が変更することが 

あります。 

★はしの持ち方レッスン★ 
①えんぴつを持つよ

うに一本を持つ｡ 

②点線の部分に 

もう一本入れる。 

③上のはし 

だけ動かす。 

新学期が始まり一ヶ月がたちました。新しい学年の生活

にも慣れてきましたか。さて、成長期まっさかりの中学生に

とって、「朝ごはん」は、元気に１日をスタートさせるために、 

とても大切な食事です。「主食」「主菜」「副菜」をそろえる

など、内容に気を付けてしっかり食べて登校しましょう。 

朝ごはんを食べるとこんなよいことが・・・ 


