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４月８日（月）  

ごはん、酢豚
す ぶ た

、ナムル、もずくスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

新学期
しんがっき

がスタートしました。学年
がくねん

が一
ひと

つ上
あ

がり、新
あたら

しい教室
きょうしつ

で学ぶ
まな

毎日
まいにち

は、きっとド

キドキワクワクの連続
れんぞく

でしょうね。春
はる

の日差
ひ ざ

しを浴びて
あ

、毎朝
まいあさ

元気
げんき

よく登校
とうこう

できそうな予感
よ か ん

もしますね。みなさんのすこやかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、毎日
まいにち

栄養
えいよう

たっぷりでおいしい給 食
きゅうしょく

がお

届
とど

けできるように、給 食
きゅうしょく

センター全員
ぜんいん

で力
ちから

を合
あ

わせてがんばります。今日
き ょ う

は、すがすが

しい新年度
しんねんど

スタートということで、さわやかな酸味
さ ん み

が味
あじ

わえる酢豚
す ぶ た

と、春
はる

キャベツを使
つか

った

ナムル、旬
しゅん

のもずくとたけのこを使
つか

ったスープをお届
とど

けしています。今年度
こんねんど

も、みなさん

が大活躍
だいかつやく

できる 1年
ねん

になりますように！ 

４月９日（火） 

ごはん、さわらのおかかだれかけ、わかめの酢
す

の物
もの

、つくねのみそ汁
しる

、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

新
あたら

しい学年
がくねん

での給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

はどうですか？今日
き ょ う

は準備
じゅんび

と片付
か た づ

けについてお話
はなし

します。

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

になったら、はじめに石
せっ

けんを使
つか

って丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

いましょう。給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の

人は、すばやくエプロンに着替
き が

え、当番
とうばん

の仕事
し ご と

にとりかかりましょう。当番
とうばん

以外
い が い

の人
ひと

も給 食
きゅうしょく

を食
た

べるための環境
かんきょう

を整
ととの

えて静
しず

かに待
ま

ちましょう。準備
じゅんび

がスムーズにできると食
た

べる時間
じ か ん

が短
みじか

くならずにすみますよ。そして、片付
か た づ

けです。ごはん茶碗
ちゃわん

にごはん粒
つぶ

が残
のこ

らないよう

に、お皿
さら

や箸
はし

の先
さき

に食
た

べ物
もの

がついていないように食
た

べ終
お

わるようにしましょう。ごはん粒
つぶ

は

冷
さ

めると取
と

りにくくなるので、食
た

べながらきれいにとっていくといいですね。食器
しょっき

を返
かえ

す時
とき

は静
しず

かに重
かさ

ねていきましょう。箸
はし

の向
む

きはそろえて返
かえ

しましょう。ちょっとした心
こころ

がけが

思
おも

いやりにつながります。準備
じゅんび

と片付
か た づ

けをみんなで協 力
きょうりょく

し、だれもが気持
き も

ちよく過
す

ごせる

ような給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にしてくださいね。 



４月１０日（水）  

ベーコンピラフ、鶏肉
とりに く

のハーブソテー、ひじきのサラダ、ラビオリスープ、

牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

は、「ひじき」のお話
はなし

です。ひじきはわかめや昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じ海
かい

そうの仲間
な か ま

で、波
なみ

が

荒
あら

い海岸
かいがん

の近
ちか

くや岩場
い わ ば

で採
と

れます。ひじきは日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食べられて
た     

いて、縄文
じょうもん

・弥生
や よ い

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

からも発見
はっけん

されています。「ひじきを食
た

べると長
なが

生
い

きする」と言
い

われている

ほど栄養
えいよう

満点
まんてん

な食材
しょくざい

で、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム、腸
ちょう

をきれいにしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウムは牛 乳
ぎゅうにゅう

の約
やく

10倍
ばい

ともいわれています。今日
き ょ う

はサラダにたっぷりひじきを使
つか

いました。しっかり食
た

べて

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

４月１１日（木） 

ごはん、鮭
さけ

の彩
いろど

りあんかけ、ごま和
あ

え、いももち汁
じる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

みなさんは魚
さかな

の中
なか

で何
なに

が一番
いちばん

好
す

きですか？大田
お お だ

で水揚
み ず あ

げされるカレイファンも多
おお

い

と思
おも

いますが、お弁当
べんとう

のおかずや、ファミリーレストランなどでも見
み

かける鮭
さけ

も人気
に ん き

が

ありますね。鮭
さけ

の切
き

り身
み

は、サーモンピンクとも呼
よ

ばれる鮮
あざ

やかなピンク色
いろ

をしていま

すが、実
じつ

は白身魚
しろみざかな

に分類
ぶんるい

されます。これは、えさとしてえびの仲間
な か ま

のオキアミ類
るい

や、か

にを好
この

んで食
た

べるためで、これらの色素
し き そ

が鮭
さけ

の体内
たいない

に蓄積
ちくせき

することで、身
み

が赤
あか

くなるそ

うです。今日
き ょ う

は、カラフルな花
はな

が咲
さ

く春
はる

をイメージして、鮭
さけ

に彩
いろど

りあんかけをかけま

した。カラフルな色
いろ

にどんな野菜
や さ い

が使
つか

われているか確認
かくにん

しながら食
た

べてくださいね。 



４月１２日（金）  

ごはん、揚
あ

げ豆腐
ど う ふ

の肉
にく

みそだれ、野菜
や さ い

のカリポリ和
あ

え、若竹
わかたけ

汁
じる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

たけのこは、３月
がつ

から５月
がつ

に出回
で ま わ

ることから春
はる

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
もの

です。たけのこは、成長
せいちょう

が早
はや

く、雨
あめ

が降
ふ

った後
あと

はさらに早
はや

くなり、１日
にち

に１メートル以上
いじょう

伸
の

びることもあるそうです

よ。成長
せいちょう

が早
はや

いため、あっという間
ま

に竹
たけ

になって食
た

べられなくなってしまいます。たけの

この味
あじ

はあっさりとしていてくせがなく、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。今日
き ょ う

は、大田
お お だ

でと

れたたけのこを汁
しる

に入
い

れました。旬
しゅん

のわかめとたけのこが入
はい

った“若竹
わかたけ

汁
じる

”です。季節
き せ つ

を

感
かん

じながら味
あじ

わって食
た

べてくださいね。 

 

 

 

４月１５日（月） 

ごはん、ポークチャップ、チーズサラダ、アスパラガスのスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

のスープに入
はい

っている「アスパラガス」は大田市
お お だ し

で採
と

れたものです。アスパラガスは

春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

ですね。アスパラガスはどこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているか知
し

っていますか？

正解
せいかい

は「茎
くき

」です。地下
ち か

にたくさんの根
ね

があり、収穫
しゅうかく

が終
お

わっても、根
ね

に蓄
たくわ

えた養分
ようぶん

から

次
つぎ

の年
とし

にまた生
は

えてきて、約
やく

10年
ねん

収穫
しゅうかく

できると言
い

われています。また、旬
しゅん

を迎
むか

えるこの

時期
じ き

は1日
にち

に5～10センチも伸
の

びるので朝
あさ

と夕方
ゆうがた

の２回
かい

収穫
しゅうかく

することができるそうです。

アスパラガスから見
み

つかった「アスパラギン酸
さん

」という疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

つ成分
せいぶん

がたくさん含
ふく

まれていますよ。地元
じ も と

でとれた旬
しゅん

のアスパラガスをおいしくいただきましょう。 



４月１６日（火）  

ごはん、あじの香味
こ う み

フライ、ごま昆布
こ ん ぶ

和
あ

え、豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

は魚
さかな

の「あじ」のお話
はなし

です。あじは、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

から食
た

べられていたと言
い

われ、刺身
さ し み

やすし、焼
や

き魚
ざかな

、煮魚
にざかな

、フライなど様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。日本
に ほ ん

近海
きんかい

では、約
やく

50種類
しゅるい

も

のあじが生息
せいそく

しており、「味
あじ

がいい」と言
い

われるくらい身
み

にうまみがある魚
さかな

です。また、あ

じは、血
けつ

液
えき

をサラサラにし、骨
ほね

や歯
は

をつくるもとになるカルシウムがたっぷり入
はい

っています。

今日
き ょ う

のあじは島根県
しまねけん

沖
おき

で獲れ
と

たものを使
つか

い、ウスターソース、トマトピューレ、カレー粉
こ

な

どで下味
したあじ

をつけて香味
こ う み

フライに仕上
し あ

げました。ほんのりソース味
あじ

のフライは、人気
に ん き

メニュー

のひとつです。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

もあじわって食
た

べてくださいね。 

４月１７日（水） 

ビーフカレーライス（ごはん ビーフカレースープ）、 

ミニ厚
あつ

揚
あ

げのジンジャーソース、海
かい

そうサラダ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 カレーは、元々
もともと

インドの料理
りょうり

です。インドのカレーは私
わたし

たちが食
た

べているようなとろみ

のあるものではなく、スープのようにさらさらしています。日本
に ほ ん

のカレーは、明治
め い じ

時代
じ だ い

にイ

ギリスから伝
つた

わってきました。当時
と う じ

の日本
に ほ ん

の料理本
りょうりぼん

にカレーの作
つく

り方
かた

が紹
しょう

介
かい

されているの

ですが、ねぎ、しょうが、にんにくの食材
しょくざい

と一緒
いっしょ

に、にわとり、えび、鯛
たい

、そして、なん

と！カエルなどの肉
にく

を材料
ざいりょう

に入
い

れると書
か

かれています。その後
ご

、たまねぎ、じゃがいも、

にんじんがたくさん作
つく

られるようになり、さらに国産
こくさん

の安
やす

いカレー粉
こ

が広
ひろ

がり、大正
たいしょう

時代
じ だ い

には今
いま

のようなカレーライスの形
かたち

ができていました。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

では、牛肉
ぎゅうにく

をにんにく、

しょうがで炒
いた

め、じゃがいも、たまねぎ、にんじん、さやいんげんを入
い

れてじっくり煮込
に こ

み

ました。しっかり食
た

べて午後
ご ご

からも元気
げ ん き

にがんばりましょう。 



４月１８日（木） 《よい歯
は

の日
ひ

・かめカメ献立
こんだて

》 

ごはん、コロコロとんてき、じゃこ和
あ

え、かめカメ汁
じる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

は毎月
まいつき

登場
とうじょう

する「かめカメ献立
こんだて

」の日
ひ

です。この日
ひ

は、かみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きのあるカルシウムをたくさん含
ふく

んでいる食材
しょくざい

などを使
つか

った献立
こんだて

が

登場
とうじょう

します。今日
き ょ う

は、一口
ひとくち

サイズの豚肉
ぶたにく

を揚
あ

げてしょうゆやオイスターソースなどでつく

ったタレと絡
から

めてとんてきにしました。また、サラダにはカルシウムをたくさん含
ふく

んでいる

ちりめんじゃこを使
つか

いました。のりも入
はい

っているので風味
ふ う み

が良
よ

いですね。かめカメ汁
じる

には、

高野豆腐
こ う や ど う ふ

、れんこん、ごぼう、こんにゃくなどかみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

をたくさん使
つか

って作
つく

り

ました。今日
き ょ う

はいつもよりかむことを意識
い し き

して、食
た

べてみてください。 

４月１９日（金） 《食育
しょくいく

の日
ひ

 入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとう献立
こんだて

》 

えごまわかめごはん、鶏肉
とりに く

の塩
しお

こうじから揚
あ

げ、菜
な

の花和
は な あ

え、 

おつゆ麩
ふ

のすまし汁
じる

、お祝
いわ

いいちごゼリー、牛乳
ぎゅうにゅう

 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は、新
しん

一年生
いちねんせい

の入学
にゅうがく

と在校生
ざいこうせい

のみなさんの進級
しんきゅう

を祝
いわ

った「おめでとう

献立
こんだて

」です。新学期
しんがっき

が始
はじ

まって少
すこ

し経
た

ちましたが、新
あたら

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

には慣
な

れてきました

か？給 食
きゅうしょく

では、毎月
まいつき

19日前後
ぜ ん ご

を「食育
しょくいく

の日
ひ

」として、地元食材
じもとしょくざい

や旬
しゅん

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

をお届
とど

けしています。今日
き ょ う

は、地元
じ も と

のえごまと、春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

えるわかめを使
つか

ったえご

まわかめごはん、大田
お お だ

のお米
こめ

から作
つく

られた塩
しお

こうじを使
つか

った唐揚
か ら あ

げ、春食材
はるしょくざい

の菜
な

の花
はな

や春
はる

キャベツを使
つか

った和
あ

え物
もの

、花型
はながた

にんじんの入
はい

ったすまし汁
じる

、そしてデザートは赤
あか

いいちごゼリーに桜
さくら

をイメージした白
しろ

いクリームがトッピングされたゼリーです。 

お祝
いわ

い献立
こんだて

を食
た

べて元気
げ ん き

よく過
す

ごしてくださいね。 

 



４月２２日（月）  

ごはん、ホイコーロー、バンサンスー、中華卵
ちゅうかたまご

スープ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 ホイコーローとは、中国
ちゅうごく

の四
し

川
せん

料理
りょうり

の一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

をかたまりのままゆでて、冷
さ

まし

てから薄
うす

切
ぎ

りにし、野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め、トウバンジャンやテンメンジャンで味付
あ じ つ

けしたもの

です。日本
に ほ ん

でもホイコーローの料理
りょうり

がお店
みせ

や家
いえ

で食
た

べられることがあると思
おも

いますが、実
じつ

は

中国
ちゅうごく

と日本
に ほ ん

で材料
ざいりょう

や味付
あ じ つ

けが違
ちが

っています。野菜
や さ い

は、本場
ほ ん ば

の中国
ちゅうごく

ではにんにくの葉
は

を使
つか

い

ますが、日本
に ほ ん

ではキャベツなどを使
つか

うことが多
おお

いです。また、中国
ちゅうごく

では、唐辛子
とうがらし

やトウバ

ンジャンを多
おお

めに使
つか

い、辛味
か ら み

の強
つよ

い料理
りょうり

ですが、日本
に ほ ん

ではみそやテンメンジャンを味付
あ じ つ

けに

使
つか

うので甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けになっています。給 食
きゅうしょく

では、豚肉
ぶたにく

、キャベツ、れんこん、ピーマン、

ねぎを入
い

れて作
つく

りました。ごはんの進
すす

む味
あじ

になっていますよ。しっかり食
た

べてくださいね。 

 

４月２３日（火） 

ごはん、さばの梅
うめ

だれかけ、おひたし、新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

今日
き ょ う

はわたしはだれでしょうクイズをします。加熱
か ね つ

すると甘
あま

くなります。切
き

っていると

涙
なみだ

が出
で

てきます。・・・正解
せいかい

は「たまねぎ」でした。たまねぎには独特
どくとく

の刺激
し げ き

や辛味
か ら み

成分
せいぶん

が

あります。加熱
か ね つ

すると辛
から

み成分
せいぶん

がなくなっていくので、たまねぎ本来
ほんらい

の甘
あま

みやうま味
み

が感
かん

じ

られます。たまねぎは年間
ねんかん

を通
とお

して出
で

まわっていますが、この時期
じ き

に採
と

れるものを「新
しん

たま

ねぎ」と言
い

います。新
しん

たまねぎは辛
から

み成分
せいぶん

が少
すく

なく、生
なま

でもおいしく食
た

べることが出来
で き

ます。

たまねぎは色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

うことができる万能
ばんのう

野菜
や さ い

ですよね。今日
き ょ う

は甘
あま

くて美味
お い

しい今
いま

し

か味
あじ

わうことが出来
で き

ない新
しん

たまねぎをみそ汁
しる

に入
い

れました。味
あじ

わって食
た

べてください。 



４月２４日（水）  

山菜
さんさい

かきあげうどん（かきあげうどんの汁
しる

 山菜
さんさい

かき揚
あ

げ）、ねばマヨ和
あ

え、

美生柑
みしょうかん

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

を見
み

て「山菜
さんさい

って何
なに

が入
はい

っているんだろう？」と興味
きょうみ

を持
も

ってくれた人
ひと

はいま

すか？山菜
さんさい

とは、山
やま

や野
の

に生
は

えている食
た

べられる植物
しょくぶつ

のことを言
い

います。限
かぎ

られた場所
ば し ょ

で

限
かぎ

られた季節
き せ つ

にしか採
と

れないため、収穫量
しゅうかくりょう

もわずかでとても貴重
きちょう

な食材
しょくざい

です。山菜
さんさい

には

独特
どくとく

の苦
にが

みやえぐみがありますが、これは冬
ふゆ

の間
あいだ

に溜
た

まった身体
か ら だ

の毒素
ど く そ

を外
そと

に出
だ

す効果
こ う か

が

あるそうですよ。今日
き ょ う

は山菜
さんさい

かき揚
あ

げの中
なか

に「わらび」や「山
やま

うど」、「たけのこ」などの山菜
さんさい

が入
はい

っています。山菜
さんさい

のおいしい時期
じ き

です。みなさんの身近
み じ か

には、どんなものがあるか、調
しら

べてみるのも面白
おもしろ

いですね。 

４月２５日（木） 

パン、照
て

り焼
や

きミートボール、春
はる

キャベツのサラダ、白花
しろはな

豆
まめ

の豆乳
とうにゅう

スープ、

牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今
いま

の時期
じ き

に出回
で ま わ

る葉
は

のやわらかいキャベツを「春
はる

キャベツ」といいます。春
はる

キャベツは、

暖
あたた

かい春
はる

の日差
ひ ざ

しをあびて育
そだ

っているため、葉
は

っぱがしなやかでふわっと巻
ま

いてあり、鮮
あざ

やかな緑色
みどりいろ

をしています。味
あじ

はみずみずしく、甘
あま

みもあります。今日
き ょ う

は、サラダに春
はる

キャ

ベツをたっぷり入
い

れましたよ。旬
しゅん

の春
はる

キャベツを味
あじ

わって食
た

べてください。そして、今日
き ょ う

の「照
て

り焼
や

きミートボール」はＮＥＷ
に ゅ う

メニューです。ミートボールをオーブンで焼
や

いてから、

たまねぎとエリンギの入
はい

った照
て

り焼
や

きだれをかけています。今日
き ょ う

もしっかり食
た

べてくださ

いね。 



４月２６日（金）  

ごはん、かれいのにんにくだれ、アーモンド和
あ

え、なめこのみそ汁
しる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

今日
き ょ う

は「にんにく」のお話
はなし

をします。にんにくは土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
や さ い

で、ねぎなどと同
おな

じ

仲間
な か ま

です。料理
りょうり

に少
すこ

し入
い

れるだけでより一層
いっそう

美味
お い

しくなります。給 食
きゅうしょく

でもカレーライスや

お肉
にく

などの下味
したあじ

としていろいろな料理
りょうり

に使
つか

っています。にんにくの強
つよ

い香
かお

り成分
せいぶん

である「ア

リシン」には、ビタミンＢ１
びーわん

の吸 収
きゅうしゅう

がよくなり、疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあります。

今日
き ょ う

は地元
じ も と

で水揚
み ず あ

げされたカレイを揚
あ

げ、にんにくやしょうゆなどで作
つく

ったたれをかけて

仕上
し あ

げました。にんにくの香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそりますね。今日
き ょ う

も味
あじ

わって食
た

べてください。 

４月３０日（火） 

ごはん、厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

のツナそぼろかけ、切干
きりぼし

大根
だいこん

の塩
しお

こうじ煮
に

、 

あさりのみそ汁
しる

、牛乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

は「あさり」の○
まる

×
ばつ

クイズを出
だ

します。第 1
だい

問
もん

．あさりは、海
うみ

の中
なか

で貝
かい

を広
ひろ

げてちょ

うちょのように泳
およ

いでいる。〇
まる

か×
ばつ

か？正解
せいかい

は×
ばつ

。あさりは砂
すな

にもぐり、水管
すいかん

と呼
よ

ばれる管
くだ

を伸
の

ばして海中
かいちゅう

の植物
しょくぶつ

プランクトンなどを食
た

べて成長
せいちょう

します。第
だい

2問
もん

．あさりを見
み

るとだ

いたいの年齢
ねんれい

が分かる。○
まる

か×
ばつ

か？正解
せいかい

は〇
まる

。あさりは冬
ふゆ

を越
こ

すときに年輪
ねんりん

と言
い

われる線
せん

の

「年輪
ねんりん

」が貝殻
かいがら

に入
はい

るそうです。この年輪
ねんりん

からおおよその年齢
ねんれい

が分
わ

かるようです。第 3
だい

問
もん

．

あさりは育
そだ

った場所
ば し ょ

で、模様
も よ う

が違
ちが

う。○
まる

か×
ばつ

か？正解
せいかい

は〇
まる

。目立
め だ

つと狙
ねら

われやすいので生
い

き

残
のこ

るため、育
そだ

った場所
ば し ょ

の砂
すな

に近
ちか

い色
いろ

になるそうです。ちなみに貝殻
かいがら

の色
いろ

や模様
も よ う

は、あさりが

成長
せいちょう

する過程
か て い

で偶然
ぐうぜん

にでき、同
おな

じものはいないと言
い

われています。それぞれに個性
こ せ い

がある

のは私
わたし

たちに似
に

ている部分
ぶ ぶ ん

がありますね。 


