
上
かみ

小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

：4月
がつ

　給食
きゅうしょく

の様子
ようす

　　　　　上手
じょうず

につぐことができています

　「茶
ちゃ

つみ」の歌
うた

には、「夏
なつ

も近
ちか

づく八十
はちじゅ

八夜
うはちや

」という歌詞
かし

があります。「八十八
はちじゅうは

夜
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

」には、

　♪夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

しっかり食
た

べて元気
げんき

にスポーツ！

初日
しょにち

の給食
きゅうしょく

完食
かんしょく

！ のりでぱっくり

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
しん

茶
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。

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。

（作
つく

り方
かた

）①豆腐
とうふ

をくずしてザルにいれて水気
みずけ

をきる。

　②たまねぎをみじん切
ぎ

りにする。

　③お肉
にく

、①②、卵
たまご

、パン粉
こ

、塩
しお

こしょうをよくこねる。

　③4等分
とうぶん

に形
かたち

を整
ととの

え、フライパンまたはオーブンで焼
や

く。

　④鍋
なべ

でソースをつくり、焼
や

き上
あ

がったハンバーグにかける。

　（およそ4人分
にんぶん

）

あいびき肉
にく

（牛
ぎゅう

ミンチ豚
ぶた

ミンチ）１５０ｇ・豆腐
とうふ

４０ｇ

たまねぎ１／２個
こ

・卵
たまご

１／３個
こ

・パン粉
こ

２０ｇ

塩
しお

こしょう少々
しょうしょう

　　　　ソース↓お好
この

みで調整
ちょうせい

してください

ケチャップ大さじ２と１／２・ウスターソース少々／砂糖少々

　給食
きゅうしょく

ではお豆腐
とうふ

を

ハンバーグにまぜて

います。木綿
もめん

豆腐
どうふ

に

は、実
じつ

は牛乳
ぎゅうにゅう

にまけ

ないくらいのカルシ

ウム、豊富
ほうふ

な鉄分
てつぶん

が

あります。

書：中南小学校保健給食委員

（きゅうしょくだより）

かみきょうどうちょうりじょう

上共同調理場（文責：渡邉）

ハンバーグ


