
 

 

 

 

 

 新年度が始まって、早くも１か月がたとうとしています。新年度の疲れが出やすい時期ですので、平日も休

日も規則正しく生活し、体のリズムを整えましょう。朝食は必ず食べるようにしてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年（2023 年） ５月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

１０代のうちに、カルシウムを骨にしっかりためよう！！ 

骨や歯はカルシウムで出来ています。カルシウムが不足す

るとスカスカになり、骨折しやすくなってしまいます。（骨

粗しょう症といいます）そうならないようにカルシウムを骨

に貯金する必要がありますが、一番効率よくカルシウム貯金

ができるのが、１０代の時期なのです！ 

0歳 5歳 10歳20歳30歳40歳50歳60歳70歳80歳

骨密度の変化 １０代の成長期に、どん
どんカルシウムが骨に
蓄えられ、骨密度が上が
っていきます。 

２０～４０代の時期
の 
骨密度は、ほぼ変わり 
ません。 

４０歳を過ぎた頃から、
少しずつ骨密度は低下し
ます。一定より下がると、 
骨折しやすくなります。 

１０代のうちにカルシウム貯金をたくさんしておくと、 
年をとってからも元気な骨を長く維持することができます！！ 

乳・乳製品 

骨ごと食べられる小魚 

大豆製品 

ほうれん草 
小松菜 

これらの食品を積極的に食べましょう。→ 

給食の牛乳も毎日飲みましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

村
むら

さん 

 たまねぎ（１００kg） 

 

作
つく

ってみよう！旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った献
こん

立
だて

♪ 

新
しん

じゃがのカレーそぼろ煮
に

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、 

新
しん

鮮
せん

でとってもおいしく、 

栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

＜材
ざい

料
りょう

＞ 4人
にん

分
ぶん

 

じゃがいも     240g 

たまねぎ      160g 

にんじん      80g        

鶏
とり

肉
にく

ミンチ     120g 

むき枝
えだ

豆
まめ

      30ｇ 

しょうが      少
しょう

々
しょう

 

★淡
うす

口
くち

しょうゆ   大
おお

さじ１ 

★三
さん

温
おん

糖
とう

      大
おお

さじ１ 

★酒
さけ

        大
おお

さじ 1/2 

★カレー粉
こ

     小
こ

さじ 1/2 

油
あぶら

         少
しょう

々
しょう

 

だし汁
じる

       120ml 

５月
がつ

２３日
にち

の 

メニュー☆ 

 

植
うえ

田
だ

さん 

 青
あお

ねぎ（２３０kg） 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

① じゃがいも・玉
たま

ねぎは大
おお

きめの角
かく

切
ぎ

り、にんじんは 

小
ちい

さめの角
かく

切
ぎ

り、しょうがはすりおろしておく。 

 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、しょうが・鶏
とり

肉
にく

を炒
いた

め、玉
たま

ねぎ・にんじん

を入
い

れる。 

 

③ だし汁
じる

とじゃがいもを入
い

れ煮
に

こみ、 

★の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えてさらに煮
に

こむ。 

 

④ 枝
えだ

豆
まめ

を入
い

れさっと煮
に

こんだら、出
で

来
き

上
あ

がり♪ 

 

５月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

 新
しん

じゃがに含
ふく

まれるビタミン C は、通
つう

常
じょう

のじゃが

いものおよそ 4倍
ばい

です。皮
かわ

がうすく皮
かわ

ごと食
た

べられる

のも新
しん

じゃがの特
とく

徴
ちょう

です。 

カシワの葉
は

で、あん入
い

りのもち

をくるんだもの。カシワはブナ科
か

の落
らく

葉
よう

樹
じゅ

で、新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、「家
か

系
けい

が絶
た

えな

い」という縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いで使
つか

われます。

カシワがあまりない地
ち

域
いき

では、サルト

リイバラの葉
は

が使
つか

われることもあり

ます。 

 

５月
がつ

５日
か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

っ

てお祝
いわ

いをする「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」です。鯉
こい

のぼりや武
む

者
しゃ

人
にん

形
ぎょう

を飾
かざ

り、菖
しょう

蒲
ぶ

の葉
は

や根
ね

を入れた「菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

」につか

って邪
じゃ

気
き

を払
はら

います。そして、「かしわもち」や「ちま

き」などのお菓
か

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 
 

城
じょう

陽
よう

市
し

立
りつ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センターでは、１年
ねん

を通
とお

してたくさんの地
じ

元
もと

農
のう

家
か

さんにお世話
せ わ

になり、

おいしい採
と

れたての地
じ

元
もと

野
や

菜
さい

を納
のう

品
ひん

していただき、給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。 

地
じ

元
もと

で生
せい

産
さん

されたものを、地
じ

元
もと

で消
しょう

費
ひ

することを「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

」といいます。地
じ

元
もと

産
さん

の食
しょく

材
ざい

について知
し

り、おいしくいただきましょう！ 

 

 

チガヤや笹
ささ

の葉
は

などで、もち米
ごめ

やも

ち菓
が

子
し

を包
つつ

んで蒸
む

したもの。全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で葉
は

の種
しゅ

類
るい

や形
かたち

の異
こと

なる、さまざまな

ちまきが作
つく

られています。最
さい

近
きん

では、

五
ご

目
もく

おこわを包
つつ

んだ「中
ちゅう

華
か

ちまき」が

食
た

べられることもありますが、日
に

本
ほん

で

古
ふる

くから食
た

べられてきたちまき 

とは異
こと

なります。 

 

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

のよい点
てん

 

①新
しん

鮮
せん

 

 いつ、どこで、誰
だれ

が作
つく

ったも

のなのかがわかるので、安
あん

心
しん

し

て買
か

うことができます。 

 

生
せい

産
さん

地
ち

近
ちか

くで消
しょう

費
ひ

されるた

め、輸
ゆ

送
そう

コストがかからず、環
かん

境
きょう

にもやさしいです。 

 

②安
あん

心
しん

 

 

③環
かん

境
きょう

 

 生
せい

産
さん

地
ち

が近
ちか

いため新
しん

鮮
せん

でお

いしく、旬
しゅん

のものが手
て

に入
はい

る

ので栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

いです。 

 

給
きゅう

食
しょく

では削
けず

り節
ぶし

でだしをとっていますが、 

ご家
か

庭
てい

では普
ふ

段
だん

使
し

用
よう

しているものでだしを 

とってください。その際
さい

は、味
あじ

が濃
こ

くなる 

可
か

能
のう

性
せい

もありますのでご注
ちゅう

意
い

ください。 

井
いの

上
うえ

さん 

 たまねぎ（２６０kg） 

西
にし

村
むら

さん 

 たまねぎ（６０kg） 


