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アスパラガスは、4月下旬
がつげじゅん

から６月
がつ

にかけて、たくさん収穫
しゅうかく

される野菜
や さ い

で、成長速度
せいちょうそくど

が 

非常
ひじょう

に早
はや

く、旬
しゅん

の時期
じ き

には 1日
にち

で１０～２０センチメートルも伸
の

びるそうです。 

アスパラガスは、うま味成分
みせいぶん

の「アスパラギン酸
さん

」を多
おお

く含
ふく

んでいるので、甘味
あ ま み

とうま味
み

を感
かん

じること

ができます。また、アスパラギン酸
さん

は、疲
つか

れの回復
かいふく

やスタミナを増強
ぞうきょう

するはたらきがあります。アスパラガ

スサラダを食
た

べて、連休
れんきゅう

の疲
つか

れがとれるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のCaFe
カ フ ェ

メニューは、カルシウムをたくさんとることができる高野豆腐
こ う や ど う ふ

を使用
し よ う

しています。 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、木綿豆腐
も め ん ど う ふ

を凍
こお

らせて乾燥
かんそう

させる過程
か て い

で水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、栄養素
え い よ う そ

がギュッと凝縮
ぎょうしゅく

されるた

め、少量
しょうりょう

でも効率的
こうりつてき

にカルシウムを補給
ほきゅう

できる食品
しょくひん

です。 

木綿豆腐
も め ん ど う ふ

の約
やく

7倍
ばい

ものカルシウムを含
ふく

む高野豆腐
こ う や ど う ふ

に衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

、野菜
や さ い

、 

みそを炒
いた

めて作
つく

った肉
にく

みそをからめました。 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

で、【小学校
しょうがっこう

：546ｍｇ】【中学校
ちゅうがっこう

：575ｍｇ】のカルシウムをとることができます。 

 

 

 

 

 
 

「キャロット」とは「にんじん」のことです。今日
き ょ う

のキャロットピラフは、みじん切
ぎ

りのにんじんをとり肉
にく

や

他
ほか

の野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

にたきこみました。うすいオレンジ色
いろ

のごはんですが、これは、にんじんに含
ふく

まれている

「β
ベータ

カロテン」という色素
し き そ

によるものです。β
ベータ

-カロテンは、体内
たいない

でビタミンＡ
エー

に変化
へ ん か

し、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にして免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます。また、抗酸化作用
こ う さ ん か さ よ う

が強
つよ

いので、肌
はだ

の老化防止
ろ う か ぼ う し

にも役立
や く だ

ちます。β
ベータ

カロ

テンは油
あぶら

に溶
と

けやすい栄養素
え い よ う そ

なので、油
あぶら

で調理
ち ょ う り

すると効
こ う

率
りつ

よく摂
せっ

取
しゅ

できます。家庭
か て い

でも、油
あぶら

を使
つか

って

調理
ち ょ う り

したり、マヨネーズやドレッシングと一緒
いっしょ

にとるとよいでしょう。 

 

 
 

 

 

 

川内学校給食
せんだいがっこうきゅうしょく

センターでは、毎月
まいつき

１９日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」に合
あ

わせ、鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や地場産
じ ば さ ん

物
ぶつ

を取
と

り入
い

れた『さつませんだい食育
しょくいく

の日
ひ

』を実施
じ っ し

しています。今月
こんげつ

は、薩摩川内米
さつませんだいまい

やさつま揚
あ

げ、

きびなごを組
く

み合
あ

わせました。 

「さつま揚
あ

げ」は、鹿児島
か ご し ま

から全国
ぜんこく

に広
ひろ

まった郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。「さつま揚
あ

げ」の由来
ゆ ら い

は、江戸時代
え ど じ だ い

に琉
りゅう

球
きゅう

（沖縄
おきなわ

）から伝
つた

わった「チキアギ」という魚
さかな

のすり身
み

を揚
あ

げた料理
り ょ う り

が、薩摩藩
さ つ ま は ん

（鹿児島
か ご し ま

）で

「つけあげ」として定着
ていちゃく

し、それが全国
ぜんこく

に広
ひろ

まる過程
か て い

で薩摩
さ つ ま

から伝
つた

わってきた揚
あ

げ物
もの

という意味
い み

を込
こ

めて「さつま揚
あ

げ」と呼
よ

ばれるようになった説
せつ

が有力
ゆうりょく

です。今回
こんかい

は、大根
だいこん

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

みました。 

「きびなご」は、体
からだ

に銀色
ぎんいろ

の帯状
おびじょう

のもようがあるのが特徴
とくちょう

で、鹿児島県南部
か ご し ま け ん な ん ぶ

の方言
ほうげん

で「帯
おび

」を

意味
い み

する「きび」と「小魚
こざかな

」を意味
い み

する「なご」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

と言
い

われています。きびなごは、骨
ほね

ごと

食
た

べることでカルシウムをたくさんとることができます。よくかんで食
た

べましょう。 

 

 

 
 

ほうれん草
そう

は、鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

です。鉄
てつ

は、酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

び、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

します。ほうれん草
そう

は鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンC
シー

も多
おお

く含
ふく

んでいるので、成長期
せいちょうき

のみなさんにはたくさん食
た

べて欲
ほ

し

い食品
しょくひん

です。 

ほうれん草
そう

の根元
ね も と

が赤
あか

くなっているのを見
み

たことがありますか？この赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

には、骨
ほね

の形成
けいせい

に 

かかわる栄養素
え い よ う そ

で、健康
けんこう

を維持
い じ

するのに欠
か

かせない「マンガン」というミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。また、この赤
あか

みが強
つよ

いほど甘
あま

みも強
つよ

いそうです。今度
こ ん ど

、家庭
か て い

で生
なま

のほうれん草
そう

を料理
り ょ う り

する時
とき

に

は、根元
ね も と

もよく洗
あら

ってからゆでて食
た

べてみてください。 

 

 

 

５月
がつ

２９日
にち

は語呂合
ご ろ あ

わせで「こん（５）にゃ（２）く（９）」の日
ひ

です。５月
がつ

は、こんにゃくの原料
げんりょう

のこん

にゃく芋
いも

を植
う

える時
じ

期
き

であることと、こんにゃくの効用
こ うよ う

を知
し

り、健
けん

康
こ う

に過
す

ごしてほしいという願
ねが

いが込
こ

められているそうです。 

こんにゃくは、グルコマンナンという食物繊維
しょくもつせんい

を含
ふく

みます。グルコマンナンは、消化
しょうか

されずに腸
ちょう

まで 

届
とど

くため腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、腸内
ちょうない

で体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

や毒素
ど く そ

を吸収
きゅうしゅう

し体外
たいがい

へ排出
はいしゅつ

してくれます。

煮物
に も の

で食
た

べることが多
おお

いこんにゃくですが、今日
き ょ う

は野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

にサラダに調理
ち ょ う り

してお届
とど

けします。 

よくかんで食
た

べましょう。 

２０２６年５月 

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の肉
にく

みそかけ 【Ａ：１１日】【Ｂ：８日】 

日】 

こんにゃくサラダ 【Ａ：２９日】【Ｂ：２８日】 

カ フ ェ

し ょ く い く ひ

ほうれん草
そう

のソテー 【Ａ：２２日】【Ｂ：２５日】 

日】 

今月
こんげつ

は Ca（カルシウム） 

アップの一品
ひとしな

です！ 

薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん・さつま揚
あ

げと大根
だいこん

のみそ煮
に

・ 

きびなごのカリカリ揚
あ

げ 【Ａ：１９日】【Ｂ：１８日】 

学校給食摂取基準
がっ こ う き ゅ う し ょ く せ っ し ゅ き じ ゅ ん

（カルシウム）【小学校
し ょ うがっ こ う

：350ｍｇ
ミリグラム

】【中学校
ちゅうがっこう

：450ｍｇ
ミリグラム

】 

キャロットピラフ 【Ａ：１５日】【Ｂ：１４日】 

日】 

アスパラガスサラダ 【Ａ：８日】【Ｂ：１１日】 

日】 


