
  
月 火 水 木 金 

１日  

ごはん 

おさかなフライ 

きりぼしだいこんのいために 

わかたけじる

ゼリー 

２日 

まるパン 

ハンバーグ

コーンサラダ

ABC スープ 

 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

すぐすくすく育
そだ

ってほしいとの

願
ねが

いが込
こ

められています。  

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?そういう姿勢
し せ い

では，胃腸
いちょう

を押
お

しつぶしてしまい，

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がうまくいきません。 

７日 

ごはん 

いわしのしょうがに 

いりどうふ 

キャベツのみそしる

８日  

ごはん 

とりにくのガーリックあげ 

やさいのゆずふうみあえ 

だいこんのみそしる 

９日

みそラーメン 

まめまめサラダ 

ジャージー牛乳 

はらじゅくドック 

１０日  

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

きんぴらごぼう 

こまつなのみそしる 

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？左
ひだり

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。 

野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

になっていません

か？野菜
や さ い

には食物
しょくもつ

せんいがた

っぷりです。おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。また,体
からだ

に悪
わる

い物
もの

を

外に出
だ

す働
はたら

きもあります。 

しっかり噛
か

んで食
た

べると，

栄養
えいよう

が 頭
あたま

と体
からだ

のすみずみま

で届
とど

き，授業
じゅぎょう

を元気
げ ん き

にがんばれ

ます。特
とく

に,やわらかいめん類
るい

は

よく噛
か

むようにしましょう。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

などで外
そと

に出
で

る機会
き か い

が多
おお

くなります。運
うん

動
どう

の

前
ぜん

後
ご

には，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のため

にもこまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 心
こころ

がけましょう。 

１３日  

ごはん 

とりにくのてりやき 

はるさめサラダ 

もずくスープ 

１４日  

ごはん 

ぶりのあまからあげに 

ごまあえ 

さつまじる 

１５日 

カレーライス

ふくじんづけ 

グリーンサラダ 

１６日  

きなこあげパン 

アスパラサラダ

にくだんごのトマトソース 

１７日 

スタミナどん

わかめスープ 

オレンジゼリー

もずくのヌルヌルの部分
ぶ ぶ ん

に

は，体
からだ

に良
よ

い成
せい

分
ぶん

の「フコダイ

ン」，「アルギン酸
さん

」が多
おお

く含
ふく

まれ

ます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やミネラル、ビ

タミンも豊富
ほ う ふ

です。 

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。 

カレーの時
とき

はよくかまない

で食べてしまいがちです。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

しながら食
た

べるといいで

すね。 

きなこ揚
あ

げパンは，一
ひと

つ一
ひと

つ

給食室
きゅうしょくしつ

で揚
あ

げて，きなこをま

ぶして作
つく

ります。できたてだか

らこその食感
しょっかん

です。調理員
ちょうりいん

さん

の愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

豚肉
ぶたにく

にはビタミンＢ１が多
おお

く含
ふく

まれ，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があると

言
い

われています。にんにくや玉
たま

ねぎ，にらと一緒
いっしょ

に食
た

べると

効果
こ う か

がアップします。 

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  

たけのこごはん 

にくだんご 

ごしきあえ 

だいこんのみそしる 

２２日 

ごはん 

はるまき 

ナムル

とうふのうまに 

２３日 

クリームスープスパゲッティ

ツナサラダ

２４日  

そぼろごはん 

げんきサラダ 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

 お休
やす

みの日
ひ

，ご飯
はん

が食
た

べられ

ないほどおやつを食
た

べていま

せんか？おやつはとりすぎ

注意
ちゅうい

です。時間
じ か ん

，回数
かいすう

や内容
ないよう

，そ

して量
りょう

を考
かんが

えてみましょう。 

山菜
さんさい

は，野山
の や ま

に生
は

える食
た

べら

れる植物
しょくぶつ

のこと。誰
だれ

かが植
う

え

たのではなく，自然
し ぜ ん

に生
は

えま

す。地域
ち い き

により種類
しゅるい

が違
ちが

いま

す｡ 

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。 

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

行動
こうどう

にも気
き

をつけましょう。 

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１品
ぴん

増
ふ

やしてみましょ

う。牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

でも OK です。 

２７日  

ごはん 

いわしのたつたあげ 

おひたし 

とんじる 

２８日  

ドライカレー 

サイコロサラダ

２９日  

ごはん 

ポークシュウマイ 

ちゅうかいため 

わかめのみそしる 

３０日 ゴミゼロの日
ひ

せわりコッペパン 

ウインナー 

チリビーンズ

クリームシチュー 

３１日 

マーボーどん

ちんげんさいのスープ 

とうにゅうプリン 

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

っているかな？ 

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽは収穫
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

ります。旬
しゅん

の今
いま

こそ，

地元
じ も と

でとれたての，新鮮
しんせん

なもの

をいただきましょう。サイコロ

サラダに入
はい

っています。 

ほぼ毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

に使
つか

われて

いるにんじんの皮
かわ

は,実
じつ

は皮
かわ

で

はなく細胞
さいぼう

の一部
い ち ぶ

と言
い

われて

います。軽
かる

く洗
あら

ってそのまま食
た

べる方
ほう

が栄養
えいよう

がとれます。 

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。 

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

行動
こうどう

にも気
き

をつけましょう。 

令和 6年 4月 30日発行 

由利本荘市立子吉小学校

運動会
うんどうかい

がんばれ献立
こんだて

！ 

★物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により  

献立
こんだて

が変更
へんこう

することが  

あります。  

★牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます  

食
しょっ

器
き

の置
お

き方
かた

を確
かく

認
にん

しよう 

みそ汁
し る

・スープ

手前
て ま え

の右側
みぎがわ

 

ご飯
  は ん

 

手前
て ま え

の左側
ひだりがわ

 

お か ず 奥
おく

に

ちょっと早
はや

いこどもの日
ひ

メニュー 




