
 

 

 

 

 

 新年度が始まって、早くも１か月がたとうとしています。連休明けのこの時期は、新年度の疲れが出や 

すい時期です。平日も休日も、規則正しく生活することで、体のリズムが整って元気に過ごすことができます。 

朝ごはんは必ず食べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年（2025 年） ５月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

さけと卵の雑
ぞう

炊
すい

 

 

＜材料＞   ＜作り方＞ 

ごはん ７０ｇ  ①耐熱容器に卵を割り入れて、 

水  ７０ｍｌ  溶く。 

さけフレーク １５ｇ  ②①に残りの食材を全て入れて 

卵  １個   混ぜ、ラップをせずに 

めんつゆ 小さじ２  500Ｗ2分 30秒加熱する。 

    ③全体をよく混ぜ、お好みで 

     のりをかける。 

  コーヒーやお茶に多く含まれる「カフェイン」は、中枢神経を興奮させる作用があるた

め、眠気覚ましなどに用いられます。適量なら頭をすっきりさせるなどの効果が期待でき

ますが、とり過ぎると有害な症状が出ることもあり、海外では大量摂取による死亡例も報

告されています。カフェインの影響の出やすさ（感受性）は人によって異なりますが、子

どものうちは影響が出やすいため、特に注意が必要です。 

日本では具体的な摂取量の目安などは示されていませんが、カナダ保

健省では、１日の摂取上限の目安量を以下の通り設定しています。 

エナジードリンクや、眠気覚まし用の清涼飲料水には、コーヒー 

よりも多くカフェインが含まれているものがあります。ジュース感覚

で飲んでいる人もいるかもしれませんが、清涼飲料水を買うときは 

カフェインが含まれていないか、成分表示を確認しましょう。 



 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、 

新
しん

鮮
せん

でおいしく、 

栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

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

 

＊植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん （青
あお

ねぎ １１７ｋｇ） 

＊井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん （青
あお

ねぎ  ３４ｋｇ） 

＊大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん （玉
たま

ねぎ １００ｋｇ） 

＊吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん （青
あお

ねぎ  ３０ｋｇ） 

 

鶏肉
とりにく

のねぎ塩
しお

ソース 

 ＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 鶏
とり

肉
にく

に★で下
した

味
あじ

をつける。 

② ①の鶏
とり

肉
にく

をオーブンかフライパンで 

こんがり焼
や

く。 

③ 鍋
なべ

に青
あお

ねぎ・白
しろ

ねぎ・☆を入
い

れて加
か

熱
ねつ

し、 

青
あお

ねぎ・白
しろ

ねぎがやわらかくなるまで煮
に

る。 

④ 水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

（水
みず

は分
ぶん

量
りょう

外
がい

）でとろみを 

つける。  

⑤ 白
しろ

いりごま・ごま油
あぶら

を加
くわ

えてタレの完
かん

成
せい

。 

⑥ 焼
や

いた鶏
とり

肉
にく

にタレをかける。 

 

＜材
ざい

料
りょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

鶏
とり

もも肉
にく

（６０ｇ） ４切
き

れ 

★酒
さけ

        小
こ

さじ１ 

★塩
しお

        少
しょう

々
しょう

 

★こしょう     少
しょう

々
しょう

 

青
あお

ねぎ       １０ｇ 

白
しろ

ねぎ       ５ｇ 

☆チキンブイヨン  小
こ

さじ１ 

☆塩
しお

        少
しょう

々
しょう

 

☆水
みず

        大
おお

さじ２～３ 

 白
しろ

いりごま     小
こ

さじ１ 

 ごま油
あぶら

       小
こ

さじ１／２  

片
かた

栗
くり

粉
こ

       小
こ

さじ１／２ 

 

 

５月
がつ

２日
か

の 

メニュー☆ 

 

 

今
こん

月
げつ

は、青
あお

ねぎを納
のう

品
ひん

してくださる植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さんの畑
はたけ

を見学
けんがく

させていただきました！ 

植
うえ

田
だ

さんは、ビニールハウスで

青
あお

ねぎを栽
さい

培
ばい

されています。 

約
やく

３８００株
かぶ

の青
あお

ねぎがすく

すくと育
そだ

っていました。 

※給
きゅう

食
しょく

では無
む

塩
えん

ブイヨンを使
し

用
よう

しています。味
あじ

を見
み

ながら調
ちょう

味
み

量
りょう

を調
ちょう

整
せい

してください。 

2月
がつ

上
じょう

旬
じゅん

に種
たね

から育
そだ

てた苗
なえ

を畑
はたけ

に植
う

え替
か

え、4月
がつ

 

下
げ

旬
じゅん

には立
りっ

派
ぱ

な青
あお

ねぎに育
そだ

ちました。給
きゅう

食
しょく

では青
あお

ね

ぎを汁
しる

物
もの

、焼
や

いた肉
にく

や魚
さかな

のタレに使
つか

う予
よ

定
てい

です！ 

今
いま

は青
あお

ねぎを育
そだ

てておられますが、次
つぎ

はこの場
ば

所
しょ

で 

トマトを栽
さい

培
ばい

されるそうです。給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

する日
ひ

が

楽
たの

しみですね♪ 

 

＊インターネットのホームページに 

おたよりをカラーで載
の

せています。 

こちらからご覧
らん

ください♪ 

 

青
あお

ねぎの葉
は

をちぎ

ると、内
うち

側
がわ

から養
よう

分
ぶん

が

にじみ出
で

てきました。

とてもみずみずしく

新
しん

鮮
せん

な証
あかし

です。 


