
 

 

 

 

 新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって 1カ月
か げ つ

が経
た

ち、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

で過
す

ごす中
なか

でそろそろ疲
つか

れがでやすい時期
じ き

になります。 

日中
にっちゅう

の気温
き お ん

も高
たか

くなってきて、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていない今
いま

の時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

など体調
たいちょう

を崩
く ず

さない 

ように注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。特
と く

にマスクをしていると熱
ねつ

がこもりやすくなっているので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や 

周
まわ

りに人
ひと

がいない時
と き

はマスクを外
はず

すなどして熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 5月
がつ

には連休
れんきゅう

がありますが、休
やす

みの日
ひ

にも「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムをつくりましょう！ 

 

朝
あさ

ごはんで元気
げ ん き

に 1日
にち

を始
はじ

めよう！ 

 みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

や脳
のう

は働
はたら

いていて、エネルギーを使
つか

っています。寝
ね

ている間
あいだ

に使
つか

ったエネルギーをチャージして元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートするために、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

★朝ごはんを食べると３つのいいこと★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

★朝
あさ

ごはんをステップアップ★ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は、早
はや

起
お

きして、何
なに

か食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べている人
ひと

は、ステップアップ

して毎日
まいにち

続
つづ

けられるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

にいろいろな食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

を組
く

み合
あ

わせて使
つか

っています。飽
あ

きずに食
た

べるためだけではなく、成長期
せいちょうき

のみなさんの

心
こころ

と身体
か ら だ

のための栄養
えいよう

が摂
と

れて、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

が頑張
が ん ば

れるように栄養士
え い よ う し

が献立
こんだて

を考えています。 

 

 献立表
こんだてひょう

の上
う え

の部分
ぶ ぶ ん

に「黄
き

（エネルギーのもとになる食
た

べ物
もの

）」、「赤
あか

（体
からだ

をつくるもとになる食
た

べ物
もの

）」、 

「緑
みどり

（体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

）」とありますが、この 3色
しょく

の食材
しょくざい

がそろうとバランスの良
よ

い献
こん

立
だて

になります。 

献立表
こんだてひょう

を参考
さんこう

にして、家庭
か て い

での食事
し ょ く じ

選
えら

びにぜひ活用
かつよう

してくださいね。 

 

あじわいメモ～5月
がつ

の献立
こんだて

～ 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 “カツオ” について 

 カツオはサバ科
か

に属
ぞ く

する青魚
あおざかな

です。かつお節
ぶし

の原料
げんりょう

として利用
り よ う

されています。 

 カツオという名前
な ま え

は、「身
み

が堅
かた

い」＝「堅魚
かたうお

」が由来
ゆ ら い

とされ、漢字
か ん じ

で「鰹
かつお

」と書
か

きます。旬
しゅん

は年
ねん

に 

２回
かい

あり、春
はる

から初夏
し ょ か

に餌
えさ

を求
も と

めて北上
ほくじょう

するものを「初
はつ

がつお」、秋
あき

に産卵
さんらん

のために南下
な ん か

するもの 

を「戻
もど

りがつお」と呼
よ

びます。３０日
にち

の給食
きゅうしょく

にカツオがあるので、旬
しゅん

の味覚
み か く

を味
あじ

わってくださいね！ 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

2022年
ねん

 

5月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

頭
あたま

(脳
のう

)の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になる 

よくかんで食
た

べることで、脳
のう

に

刺激
し げ き

が送
お く

られて活発
かっぱつ

になります。 

脳
のう

にエネルギーが 

補給
ほきゅう

されてやる気
き

や 

集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、勉強
べんきょう

 

を頑張
が ん ば

ることができます。 

体
からだ

を動
うご

かすことができる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるとエネルギーや

栄養
えいよう

をとることができて、体温
たいおん

が

上
あ

がり、活発
かっぱつ

に 

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かす 

ことができます。 

おなか(腸
ちょう

)の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると眠
ねむ

っていた 

胃
い

や腸
ちょう

が動
う ご

き出
だ

し、 

うんちが 

出
で

やすくなります。 

主食
しゅしょく

を食
た

べてみよう！ 

ごはん、パン、シリアル、うどんなど、 

手軽
て が る

に食
た

べられる「主食
しゅしょく

」を食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

もう一品
ひとしな

食
た

べてみよう！ 

「ごはん＋お味噌汁
み そ し る

」、「パン＋スープ」など、 

主食
しゅしょく

に合
あ

う料理
り ょ う り

をもう一品
ひとしな

用意
よ う い

して食
た

べてみましょう。 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえてみよう！ 

「ごはん＋魚
さかな

＋和
あ

え物
もの

」、「パン＋目玉
め だ ま

焼
や

き＋野菜
や さ い

サラダ」 

など、主食
しゅしょく

とおかずを合
あ

わせて食
た

べてみましょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

も忘
わす

れずに！ 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

には成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムやたんぱく質
しつ

などの栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

果物
くだもの

には、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミン Cやカリウムなどの栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

ステップ１ 

八十八夜
はちじゅうはちや

 （2日
か

） 

 立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

の日
ひ

を 

「八十八夜
はちじゅうはちや

」といいます。 

 農作物
のうさくもつ

の種
たね

まきの時期
じ き

であり、 

“八十八
はちじゅうはち

”という字
じ

を組
く

み合
あ

わせると 

「米
こめ

」という字
じ

になることから、農業
のうぎょう

にとって縁起
え ん ぎ

の良
よ

い日
ひ

とされています。 

 この時期
じ き

には新茶
しんちゃ

の茶摘
ち ゃ つ

みが盛
さか

んになり、特
と く

に

八十八夜
はちじゅうはちや

の日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ち ゃ

を飲
の

むと、1年間
ねんかん

元気
げ ん き

に過
す

ごせるといわれています。 

 お茶
ち ゃ

の葉
は

は、飲
の

むだけでなく、料理
り ょ う り

にも 

使用
し よ う

できます。2日
か

の給食
きゅうしょく

に奈良県産
な ら け ん さ ん

の 

大和
や ま と

茶
ち ゃ

を使
つか

った献立
こんだて

を予定
よ て い

しています。 

楽
たの

しみにしていてくださいね。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 （9日
か

） 

 5月
がつ

5日
か

は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

や菖蒲
し ょ う ぶ

の節句
せ っ く

 

と呼
よ

ばれ、子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

と健康
けんこう

 

を願
ねが

ってお祝
いわ

いします。兜
かぶと

や五月
ご が つ

人形
にんぎょう

、 

鯉
こい

のぼりを飾
かざ

り、菖蒲
し ょ う ぶ

の葉
は

や根
ね

を入
い

れた菖蒲湯
し ょ う ぶ ゆ

に 

つかって邪気
じ ゃ き

を払
はら

います。 

 行事食
ぎょうじしょく

として、ちまきやかしわもちを食
た

べます。かしわもちが食
た

べら

れるのは、かしわの葉
は

は新芽
し ん め

が育
そだ

つまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことか

ら、「子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

」に繋
つな

がる縁起
え ん ぎ

の良
よ

いものとされているからです。 

 給食
きゅうしょく

では、9日
か

に端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

として、 

かしわもちが出
で

ます。 

いい歯
は

の日
ひ

 (18日
にち

) 

 今月
こんげつ

の噛
か

みごたえのある食材
しょくざい

は 

ごぼうサラダに入
はい

っているごぼうです。 

 歯
は

の健康
けんこう

を守
まも

るために、 

よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

食育
しょくいく

の日
ひ

 (19日
にち

) 

 タコ入
い

りもみうり(きゅうりの酢
す

の物
もの

)は奈良県
な ら け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。奈良県
な ら け ん

では「さなぶり」(田植
た う

えが無事
ぶ じ

終了
しゅうりょう

し

たしたことを田
た

の神
かみ

に報告
ほ う こ く

し、併
あわ

せて秋
あき

の豊
ほう

作
さ く

を祈願
き が ん

して

宴
えん

を張
は

って祝
いわ

う行
ぎょう

事
じ

)の時期
じ き

に、田
た

に植
う

えた苗
なえ

がよくつく

ように、吸
す

い付
つ

く「タコ」にあやかって、 

タコを入
い

れたもみうりが食
た

べられてきました。 

 御所
ご せ

市内
し な い

でも、5月
がつ

に田植
た う

えをしている田
た

んぼがありま

すね。秋
あき

に米
こめ

が豊作
ほ う さ く

になるのが今
いま

から楽
たの

しみですね。 
ステップ２ 

ステップ３ 


