
 

 

    

 

  

  

 

       

  

           

   

           

           

           

           

            

         

 

  

  

  

 

          

 

 

  

       

  

   

 

 

R７年度
ね ん ど

 甲斐
か い

市立
し り つ

玉
た ま

幡
は た

小学校
しょうがっこう

 給食室
きゅうしょくしつ

 

新年度
しんねんど

が始まり
は じ ま り

、早
はや

くも１か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい

季節
き せ つ

ですが、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を意識
い し き

して過
す

ごしましょ

う。また、慣
な

れない環境
かんきょう

で１か月
げつ

頑張
が ん ば

った疲
つか

れが出
で

やすい季節
き せ つ

なので、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

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！ 

 

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。 

もち米
ごめ

や団
だん

子
ご

をササの葉
は

などで

包
つつ

み、ゆでたり蒸
む

したりしたもの。

中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった行
ぎょう

事
じ

に由
ゆ

来
らい

し、

地
ち

域
いき

によって味
あじ

や 形
かたち

はさまざまで

すが、西
にし

日
に

本
ほん

では主
おも

に円
えん

すい形
けい

の甘
あま

いちまきが食
た

べられています。もと

もとは、チガヤの葉
は

が使
つか

われたこと

から、ちまきと呼
よ

ばれます。 

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

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

う年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

です。五
ご

月
がつ

人
にん

形
ぎょう

やこいのぼりを飾
かざ

り、ちまき、かしわもちなどを食
た

べてお祝
いわ

いをする風
ふう

習
しゅう

があります。 

あん入
い

りのもちをカシ 

ワの葉
は

でくるんだもの。

カシワは、 新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に残
のこ

っていることから、家
いえ

が途
と

絶
だ

えずに代
だい

々
だい

栄
さか

えていくよう

にとの願
ねが

いが込
こ

められています。カ

シワの代
か

わりにサルトリイバラの葉
は

を使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

  コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、中
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし

などに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やす

さ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

では、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 

エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも

多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなど

で手
て

軽
がる

に買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれませ

ん。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 



 

 

    

 

    

 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

  

   

 

 

 

 

 

  

   

     

   

  

 

【材料
ざいりょう

】 ５人分
に ん ぶ ん

 

乾燥
かんそう

ひじき                 5 g 

水
みず

                     50 g 

醤油
しょうゆ

                    小さじ 1            

みりん                     小さじ 1         

れんこん                  75 g   

きゅうり                60 g 

とうもろこし水
みず

煮
に

          50 g 

にんじん                 30 g 

ごまドレッシング          大さじ１ 

マヨネーズ              小さじ２ 

 

ひじきサラダ 

【作
つ く

り方
か た

】 

① ひじきは水
みず

で戻
もど

し、水気
み ず け

をきる。 

② 小鍋
こ な べ

にＡを合
あ

わせ、ひじきを入れて５分
ふん

ほど煮
に

て味
あじ

を 

含
ふく

ませる。 

③ れんこんとにんじんはいちょう切
ぎ

りにし、茹
ゆ

でて冷
さ

まし 

ておく。きゅうりは輪切
わ ぎ

りに、とうもろこしは水気
み ず け

をき 

っておく。 

④ 煮
に

たひじきと、野菜
や さ い

、Ｂの調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。  

 

シラスは、イワシの

稚魚
ちぎょ

です。静岡県
しずおかけん

は、

兵庫県
ひょうごけん

と１・２を争
あらそ

う水揚
みずあ

げ 量
りょう

です。 

静岡県
しずおかけん

は、日本一
にほんいち

のみかんの生
せい

産地
さんち

です。

温暖
おんだん

で日
ひ

当
あ

たりがよい斜
しゃ

面
めん

がみかん栽培
さいばい

に適
てき

しているため、静岡県
しずおかけん

や和歌山県
わかやまけん

、愛媛県
えひめけん

な

どでみかん栽培
さいばい

が盛
さか

んです。 

 「おざく」は、里芋
さといも

や大根
だいこん

、にんじんなどの野菜
や さ い

を煮
に

た郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。野菜
や さ い

をざくざく切
き

って作
つく

るので「お

ざく」と呼
よ

ばれるようになったと言
い

われています。 

煮物
に も の

にして食
た

べることが多
おお

いひじきですが、

サラダにしても美味
お い

しいです！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

茶飯
ちゃめし

 

みかん 
ゼリー 

しらすの和
あ

え物
もの

 

黒
くろ

はんぺんフライ 

黒
くろ

はんぺんは、サバやアジ、イ

ワシなどから作
つく

られる練
ね

り物
もの

で

す。魚
さかな

の骨
ほね

や皮
かわ

を丸
まる

ごと練
ね

り込
こ

んでいるため、灰色
はいいろ

をしているの

が特 徴
とくちょう

です。黒
くろ

はんぺんは、フ

ライや、煮物
にもの

、焼
や

き物
もの

にしても美
お

味
い

しく、静岡
しずおか

おでんの具材
ぐざい

として

も使
つか

われます。 おざく 

静岡県
しずおかけん

は、お茶
ちゃ

の生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

を誇
ほこ

り、

様々
さまざま

な銘柄
めいがら

のお茶
ちゃ

が生産
せいさん

されています。茶飯
ちゃめし

は、茶
ちゃ

葉
ば

を煮
に

だしたお茶
ちゃ

でごはんを炊
た

きます。 

A 

B 


