
←上小
かみしょう

4年生
ねんせい

（つくり方
かた

）

※冬頃
ふゆごろ

が旬
しゅん

（おいしく食
た

べられる季節
きせつ

）のほうれんそうなどでも、鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

なため、給食
きゅうしょく

では5月
がつ

でも鉄
てつ

強
きょ

化
うか

食材
しょくざい

として使用
しよう

しています。

　♪夏
な つ

も近
ち か

づく八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

　「茶
ちゃ

つみ」の歌
うた

には、「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

」という歌詞
か し

がありま

す。「八十八夜
はちじゅうはちや

」とは、立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて88日目
に ち め

のことをいい、5月
がつ

１～3日
にち

頃
ごろ

にあたります。その年
とし

にはじめて摘
つ

んだ茶
ちゃ

（新茶
しんちゃ

）を飲
の

む

と、その一年
いちねん

は無病息災
むびょうそくさい

でいられるといわれています。

　お茶
ちゃ

の葉
は

を粉
こな

にした「抹茶
まっちゃ

」。テアニンというリラックス効果
こ う か

のある栄養
えいよう

がふくまれて

います。給食
きゅうしょく

では、5月
がつ

の「新茶
しんちゃ

」の季節
き せ つ

にあわせて、いくつかの抹茶
まっちゃ

料理
りょうり

が登場
とうじょう

しま

す。

4
月が

つ

の
様
子

よ

う

す

（上小
かみしょう

）給食委員会
いいんかい

が毎日
まいにち

「栄養
えいよう

黒板
こくばん

」をつかって、その日
ひ

の給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

を食
た

べもののはたらきに分
わ

けて掲示
けいじ

をしてくれています。どんな食材
しょくざい

がつかわれて

いるのかみんなよくみてくれています。→

　（およそ4人分
にんぶん

）　乾燥
かんそう

ひじき･･･２ｇ　にんじん･･･１／４本
ほん

　もやし･･･８０ｇ

　ほうれんそう･･･１／２束
たば

　えだまめむき身
み

･･･２０ｇ

①ひじきを水
みず

で戻
もど

し、みりん小
こ

さじ1/2と砂糖
さ と う

２㌘しょうゆ小
こ

さじ１で味
あじ

をつける。

②もやし、ほうれんそうをさっとゆで、ほうれんそうは3㎝ほどの大
おお

きさに切
き

る。

③野菜
や さ い

の水気
み ず け

をしっかりきったら、②と①枝豆、調味料（砂糖小さじ1・酢小さじ１・

しょうゆ小
こ

さじ１）と和
あ

える。

※食材
しょくざい

の量
りょう

や調味料
ちょうみりょう

の量
りょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。

　自分
じ ぶ ん

たちで何人
なんにん

おかわりしたい人
ひと

がいるのかをみて、考
かんが

えてついでくれていました。

【そしてなにより･･･からっぽ（完食
かんしょく

）です！】

運動
う ん ど う

にも成長
せ い ち ょ う

にもかかせないカルシウムと鉄
て つ

この２つの大切
たいせつ

な栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

な5月
がつ

に登場
とうじょう

する給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します。

「鉄分
て つ ぶ ん

サラダ」

かみきょうどうちょうりじょう

上共同調理場（文責：渡邉）

（きゅうしょくだより）

書：中北小学校健康委員会


