
 

 

 

風薫
かぜかお

る５月
がつ

。新緑
しんりょく

に染
そ

まる木々
き ぎ

や、晴
は

れて澄
す

みわたる空
そら

が気持
き も

ちよく１年
ねん

のうちでもっと

も過
すご

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。 

朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

し、充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

  

 

５月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える「たけのこ」がたくさん入
はい

った「おでん」です。 

「煮物
に も の

は、苦手
に が て

」という人
ひと

がいるかもしれませんが、煮物
に も の

は四季折々
し き お り お り

の食材
しょくざい

を使
つか

い、 

素材
そ ざ い

のうま味
み

を最大限
さいだいげん

に引
ひ

き出
だ

せるように、出
だ

し汁
じる

で煮込
に こ

んで作
つく

る和食
わしょく

の定番
ていばん

です。 

今回
こんかい

は、「かつお節
ぶし

」で出
だ

しを取
と

り、みそ、みりん、ざらめで味付
あ じ つ

けをした後
あと

、しょうが 

で風味付
ふ う み づ

けをしました。味
あじ

わって食
た

べてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルシウムと鉄
てつ

は、成長期
せいちょうき

にとても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

の一
ひと

つです。 

骨
ほね

や歯
は

、血液
けつえき

をつくる素
もと

になります。日本人
にほんじん

には不足
ふ そ く

しやすく成長期
せいちょうき

には、必要量
ひつようりょう

が増
ふ

え

るので意識
い し き

してとることが必要
ひつよう

です。この献立
こんだて

では、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

な「あさり」とカルシウム

が豊富
ほ う ふ

な「小松菜
こ ま つ な

」・「きびなご」を使用
し よ う

しています。一食
いっしょく

の摂取基準
せっしゅきじゅん

に対
たい

してカルシウムは

1.6倍
ばい

、鉄分
てつぶん

は 3倍
ばい

ほどを摂取
せっしゅ

することができます。 

 

 

 

キンパは、日本
に ほ ん

の「のり巻
ま

き」に似
に

た韓国料理
かんこくりょうり

ですが、ごはんは酢飯
す め し

ではなく、ごま油
あぶら

と

塩
しお

で味付
あ じ つ

けしてあります。具材
ぐ ざ い

は、ほうれん草
そう

のナムルやにんじん、牛肉
ぎゅうにく

、たくあんなどが

一般的
いっぱんてき

です。給 食
きゅうしょく

では、のりで巻
ま

くことができませんので、キンパの中
なか

に入
はい

っている具材
ぐ ざ い

を炒
いた

めて、ごはんの上
うえ

にかけて食
た

べてもらうように計画
けいかく

しました。 

 

 

 

 

 

 

おかずの「炒
い

り豆腐
ど う ふ

」と「かつおみそ」は、ごはんに合
あ

う和食
わしょく

の組
く

み合
あ

わせです。「炒
い

り

豆腐
ど う ふ

」は、豆腐
と う ふ

に野菜
や さ い

やきのこを加
くわ

えて醤油
しょうゆ

や砂糖
さ と う

で味
あじ

を付
つ

け、水分
すいぶん

がなくなるまで炒
いた

めた

ものです。メインとなる「豆腐
と う ふ

」は、ヘルシーながら栄養価
えいようか

が高
たか

く価格
か か く

も安定
あんてい

しているため

和食
わしょく

でよく使
つか

われる食品
しょくひん

です。 

「かつおみそ」は、かつお漁
りょう

が盛
さか

んな枕崎市
まくらざきし

や指宿市
いぶすきし

などで昔
むかし

から作
つく

られてきた料理
りょうり

で

す。かつおのうま味
み

で，ごはんが進
すす

みます。味
あじ

わって食
た

べてください。 

                    

 

                                   

  大根
だいこん

を細切
ほ そ き

りにして、乾燥
かんそう

させたものが「切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

」です。                                     

乾燥
かんそう

させることで、甘
あま

みが増
ま

し「うま味
み

」と「栄養価
えいようか

」が凝 縮
ぎょうしゅく

します。 

生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べ、カルシウムは約
やく

20倍
ばい

に、食物
しょくもつ

せんいは約
やく

15倍
ばい

にも 

なります。栄養価
えいようか

の高
たか

い食材
しょくざい

ですから、給 食
きゅうしょく

では煮物
に も の

やあえ物
もの

、炒
いた

め物
もの

など色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使用
し よ う

されます。今日
き ょ う

は、そぼろ丼
どん

の具
ぐ

に入
い

れました。シャキシャキの食感
しょっかん

を楽
たの

しんでく

ださい。 

 

 

 

バジルはイタリア料理
りょうり

に欠
か

かせないシソ科
か

のハーブです。さわやかな甘
あま

さで独特
どくとく

の香
かお

り

があり、ピザやパスタなどの料理
りょうり

に使
つか

われます。ほかにも、肉
にく

や魚料理
さかなりょうり

の風味付
ふ う み づ

けやジェ

ノベーゼソースなどの香
かお

りづけとしても活用
かつよう

されています。また、乾燥
かんそう

させても香
かお

りが残
のこ

る

ので「ドライハーブ」としても人気
に ん き

があります。今回
こんかい

は、鮭
さけ

にバジルソースで味
あじ

を付
つ

け、小
こ

麦粉
む ぎ こ

とパン粉
こ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げました。パン・牛 乳
ぎゅうにゅう

・ポークビーンズと一緒
いっしょ

に味
あじ

わい

ながら食
た

べてください。 

 

クイズ：鮭
さけ

は、白身魚
しろみざかな

、赤身魚
あかみざかな

のどちらでしょうか？ 

答
こた

え ：白身魚
しろみさかな

です。鮭
さけ

は、赤
あか

い色素
し き そ

の「アスタキサンチン」を多
おお

く 

含
ふく

むオキアミなどをエサとして食
た

べるために身
み

が赤
あか

くなって 

いますが、白身魚
しろみざかな

の仲間
な か ま

です。 

      

大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って、外
そと

で干
ほ

したものが切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

です。 

２０２５年 ５月 
 

みそおでん【Ａ：９日】【Ｂ：１２日】 

日】 

しょくいく ひ

シャキシャキそぼろ丼
どん

の具
ぐ

【Ａ：２７日】【Ｂ：２８日】 

日】 

薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん・炒
い

り豆腐
ど う ふ

・かつおみそ 

飲
の

むヨーグルト（小
しょう

中
ちゅう

）・乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

（幼
よう

）【Ａ：１９日】【Ｂ：２０日】 

キンパ丼
どん

の具
ぐ

【Ａ：１５日】【Ｂ：１６日】 

日】 

カ フ ェ

こんだて

薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・小松菜
こ ま つ な

とあさりのみそ汁
しる

・大豆
だ い ず

ふりかけ 

きびなごのサクサクポテトフライ【Ａ：１３日】【Ｂ：１４日】 

日】 鮭
さけ

のバジルフライ【Ａ：３０日】【Ｂ：２９日】 

日】 


