
エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも多
おお

くカフェインが含
ふく

まれている

ものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなどで手
て

軽
がる

に

買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で 

飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれません。 

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、 

カフェインが含
ふく

まれていないか 

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

202５年
ねん

 

5月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

ま
ま

り、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。それぞれ環境
かんきょう

の変化
へ ん か

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてきたころ

ではないでしょうか。それと同時
ど う じ

に、ゴールデンウィークの長
なが

い休
やす

みも重
かさ

なって、疲
つか

れも出
で

てくるころです。

「食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

」の生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると体
たい

調
ちょう

も崩
く ず

しやすいので、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう！ 

まずは、脳
のう

のエネルギ

ー源
げん

となる糖
とう

質
しつ

を多
おお

く

含
ふく

むものを！ 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスー

プ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおすすめです。

水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビタミンやミネラ

ルをとることができます。 
八十八夜
はちじゅうはちや

献立
こんだて

(１
つい

日
たち

) 

  立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

の 5月
がつ

1日
ついたち

は八十八夜
はちじゅうはちや

です。 

 この時期
じ き

になるとちょうど新茶
しんちゃ

の季節
き せ つ

になり 

ます。初物
はつもの

のお茶
ち ゃ

を飲
の

むと 1年間
ねんかん

無病
むびょう

息災
そ く さい

で 

過
す

ごせるという言
い

い伝
つた

えもあります。 

そして八十八夜
はちじゅうはちや

の頃
ころ

になると、畑
はたけ

に霜
し も

が降
お

りる 

心配
しんぱい

がなくなるので、農家
の う か

では、茶摘
ち ゃ つ

みや稲
いね

の種
たね

まきなど

を始
はじ

める目安
め や す

の日
ひ

とされていました。また、「八十八
はちじゅうはち

」の

文字
も じ

を組
く

み合
あ

わせると「米
こめ

」という漢字
か ん じ

になることや、末広
すえひろ

がりの八
はち

が重
かさ

なることから、農作業
のうさぎ ょ う

を始
はじ

めるのに縁起
え ん ぎ

のい

い日
ひ

ともされています。や 

１
つい

日
たち

の献立
こんだて

には、「大和
や ま と

茶
ち ゃ

」を使
つか

った 

「鶏
と り

肉
に く

のお茶
ち ゃ

天
てん

ぷら」と静
しず

岡
おか

茶
ち ゃ

を使
つか

った 

「お茶
ち ゃ

プリン」が出
で

ます！ 

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

(16日
にち

) 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 

今年度
こ ん ね ん ど

は 4月
がつ

から始
はじ

まる大阪
おおさか

・関西
かんさい

万博
ばんぱく

にちなんで、 

世界
せ か い

各国
かっ こ く

の料理
り ょ う り

をテーマにして給食
きゅうしょく

で紹介
しょうかい

します。 

５月
がつ

はアメリカ合衆国
がっしゅうこく

です。 

アメリカといえばハンバーガーですね！ 

ハンバーグとキャベツをバーガーパンに 

はさんで食べましょう！ 

チキンヌードルスープは、風邪
か ぜ

や食欲
しょくよく

がないときの定番
ていばん

 

メニューで、おふくろの味
あじ

だそうです！ 

子
こ

どもの日
ひ

献立
こんだて

(8日
か

) 

5月
がつ

5日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

と

幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いする伝統
でんとう

行事
ぎ ょ う じ

です。鯉
こい

のぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

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

に浸
つ

かって

邪気
じ ゃ き

を払
はら

います。 

 かしわの葉
は

は新芽
し ん め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから

「家系
か け い

が絶
た

えない」という縁起
え ん ぎ

を担
かつ

いでかしわ餅
もち

が食
た

べら

れます。また、竹
たけ

のようにまっすぐ成長
せいちょう

することを願
ねが

ってたけ

のこを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

 ８日
よ う か

の給食
きゅうしょく

には、たけのこを使用
し よ う

した「たけのこごはん」

と「かしわ餅
もち

」が出ます！ 

いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

(19日
にち

) 

  毎月
まいつき

18日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 

 歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

つために給食
きゅうしょく

では、噛
か

みごたえのある食材
しょくざい

を使用
し よ う

したメニューを取
と

り入
い

れています。 

今月
こんげつ

は「切
き り

干
ぼし

大
だい

根
こん

のビビンバ丼
どん

」に入
はい

っている 

切干
きりぼし

大根
だいこん

が噛
か

みごたえのある食材
しょくざい

です。 

ごはんと一緒
いっ し ょ

によく噛
か

んで食
た

べましょう！ 

  

 

あじわいメモ ～5月
がつ

の献立
こんだて

～ 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 みなさんは毎日
まいにち

献立表
こんだてひょう

をチェックしていますか？献立表
こんだてひょう

をよく見
み

ると、食材
しょくざい

が

「黄
き

（熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる）」「赤
あか

（体
からだ

をつくる）」「緑
みどり

（体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる）」

の３つに分
わ

かれています。給食
きゅうしょく

は、この３つの食材
しょくざい

がバランスよく取
と

り入
い

れられた

献
こん

立
だて

になるように、栄養士
え い よ う し

が毎
まい

日
にち

考
かんが

えて作
つく

っています。どんな食材
しょくざい

がどの色
いろ

のグ

ループになるのか、献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

て確
かく

認
にん

してみましょう。家
いえ

やスーパー・コンビニなど

で食事
し ょ く じ

を選
えら

ぶ場
ば

面
めん

でも、献立表
こんだてひょう

や給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

して、３つの色
いろ

のそろった栄養
えいよう

バ

ランスの良
よ

い献
こん

立
だて

を選
えら

べるようになるとよいですね！ 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、

カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

では、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を下記
か き

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 


