
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさ         た        げんき    す 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は

急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないた

め、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも

出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ご

はんを必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

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。 

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！ 

 

寝
ね

ている間
あいだ

も脳
のう

ではエネルギーが使
つか

われ、朝
あさ

起
お

きる頃
ころ

にはエネルギー不
ぶ

足
そく

になってい

ます。朝
あさ

から元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するためにも、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、エネルギーをチャージし

ましょう！朝
あさ

に食欲
しょくよく

がわかない…という場
ば

合
あい

も、毎
まい

日
にち

少
すこ

しでも食
た

べることを続
つづ

けるだ

けで体
からだ

は変
か

わっていきますよ！ 

しゅしょく 

主
しゅ

食
しょく

は、食
しょく

事
じ

の 中
ちゅう

心
しん

となる食
た

べ物
もの

で、エネルギ

ーのもとになる食
た

べ物
もの

です。日本
に ほ ん

では、ごはん、パ

ン、めん類
るい

がよく食
た

べられますね！ 

主
しゅ

成
せい

分
ぶん

は「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」「糖
とう

質
しつ

」と呼
よ

ばれる栄
えい

養
よう

素
そ

です。

「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

抜
ぬ

きダイエット」や「糖質
とうしつ

制限
せいげん

」がはやっ

た時期
じ き

がありますが、油
あぶら

やたんぱく質
しつ

のとりすぎにつ

ながるのでおすすめできません。 

「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことがありますか？

ごはんとおかずを交
こう

互
ご

に食
た

べて、ほどよく味
あじ

が混
ま

ざり、

よりおいしく感
かん

じられる食
た

べ方
かた

です。かむ回数
かいすう

も増
ふ

え

て、 消
しょう

化
か

も良
よ

くなります。 

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和７年（２０２５年） ５月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 

日本
に ほ ん

人
じん

の古
こ

来
らい

からの主
しゅ

食
しょく

！強
つよ

み

は「塩分
えんぶん

ゼロ」「どんなおかずにも 

合
あ

う」こと。よくかむと、でんぷん

の甘味
あ ま み

が感
かん

じられますよ！ 

ごはん 

準
じゅん

備
び

の手
て

軽
がる

さと、種
しゅ

類
るい

の多
おお

さがパンの

魅力
みりょく

！パンそのものに塩分
えんぶん

が含
ふく

まれる

ので、サラダやスープの味付
あ じ つ

けはうす

めでＯＫ！ 

パン 

うどん、スパゲッティ、ラーメ

ンなど、和洋様々
わ よ う さ ま ざ ま

なメニューがあり

ます。栄養
えいよう

バランスが 偏
かたよ

りがちな

ので、野
や

菜
さい

や肉
にく

を上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせ 

ましょう！ 

めん 



 

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。 


