
 

「目
め

に青葉
あ お ば

  

山
やま

ほととぎす  

初
はつ

がつお」 

５月
がつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。

今月
こんげつ

の給
きゅう

食
しょく

ではカレー

揚
 あ

げにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健
けん

康
こう

づくりに欠
か

かせない朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べよう 

 夕
ゆう

食
しょく

を食
た

べたあとは，間
かん

食
しょく

をひかえましょう。朝
あさ

起
お

き

たとき，ちょうどおなかがす

いています。 

 

 次
つぎ

の日
ひ

の時
じ

間
かん

割
わり

の準
じゅん

備
び

は，寝
ね

る前
まえ

にしておきま

しょう。 

 

お好
こ の

み揚
あ

げ 
朝 食
ちょうしょく

も，赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の

食
 た

べ物
もの

をそろえると栄養
えいよう

の

バランスがよくなります。 

朝 食
ちょうしょく

に不
ふ

足
そく

しがちな緑
みどり

のグループの野菜
や さ い

をしっか

りとるために，具
ぐ

だくさんの

汁物
しるもの

（みそ汁
しる

や野菜
やさい

スープ）

をおすすめします。 

 

今
いま

の時季
じ き

にたくさんできる

「絹
きぬ

さやえんどう」や「さやい

んげん」，「グリンピース」など，

野菜
や さ い

として食
た

べる豆
まめ

を使
つか

った

献立
こんだて

があります。 

 

旬
しゅん

の豆
まめ

 

 体
からだ

が目
め

ざめ，元
げん

気
き

が出
で

て活
かつ

動
どう

モードになります。 

 胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり，便通
べんつう

が

よくなります。 

 脳
のう

に栄
えい

養
よう

が補
ほ

給
きゅう

され，勉
べん

強
きょう

が 

しっかりできます。 

。 

＜材
ざい

料
りょう

 ４人
にん

分
ぶん

＞ 
 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

   ３００ｇ 

キャベツ   １５０ｇ 

ねぎ      ５０ｇ 

ちくわ     ５０ｇ 

天
てん

ぷら粉
こ

    ８０ｇ 

塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

 

揚
あ

げ油
あぶら

            適量
てきりょう

 

お好
この

みソース       適量
てきりょう

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

はしっかり水切
み ず き

りをする。 

② キャベツはみじん切
ぎ

り，ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り，ちくわは半月
はんげつ

の薄
うす

切
ぎ

りにす

る。 

③ 木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

から塩
しお

までを混
ま

ぜ合
あ

わせ

る。必要
ひつよう

なら水
みず

を少 々
しょうしょう

加
くわ

える。 

④ 一人分
ひとりぶん

が２～3個
こ

になるように分
わ

け，丸
まる

めて，少
すこ

しつぶして揚
あ

げる。 

⑤ お好
この

みソースをかける。 

りょう  り  しょう かい 

（給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

から） 

 かつおのカレー揚
あ

げ 

夜
よ

ふかし 

夜
や

食
しょく

 朝
あさ

ねぼう 

朝
あさ

からあくび 
気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなる 

朝
ちょう

食
しょく

を 
たべない 

 早
はや

寝
ね

，早
はや

起
お

き

をしましょう。起
お

き

てからお手
て

伝
つだ

い

をしましょう。 

 

 

 青葉
あ お ば

がしげり，さわやかな季節
き せ つ

となりました。４月
がつ

からひと月
つき

がたち，子供
こ ど も

たちも新
あたら

しい学級
がっきゅう

・学校
がっこう

に慣
な

れてきた頃
ころ

だと思
おも

います。    

早寝
は や ね

，早
はや

起
お

き，朝
あさ

ごはんで，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え，楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

令和
れ い わ

５年
ねん

５月
がつ

 

呉市
く れ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

献立
こんだて

実施校
じっしこう

 

こんだて 

「給 食
きゅうしょく

」から 

Ｇ
ジー

７
セブン

広島
ひろしま

サミット！ 

「お好
この

み焼
や

き」といえば，広島
ひろしま

を代表
だいひょう

する味
あじ

です。

広島
ひろしま

から世界
せ か い

へ平和
へ い わ

を届
とど

ける味
あじ

として，みなさんに知
し

ってもらいたいですね。給 食
きゅうしょく

では，「お好
この

み揚
あ

げ」

にして取
と

り入
い

れています。 

〈参考資料 「たよりになるね！食育ブック」「すぐに役立つ！食育だより」〉 

〉 


