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即位
そ く い

の日
ひ

国民
こ く み ん

の休日
き ゅ う じ つ

憲法
け ん ぽ う

記念日
き ね ん び
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休日
き ゅ う じ つ

メバル 元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かそう 食事
し ょ く じ

を３食
し ょ く

きちんと食
た

べよう ニューサマーオレンジ

　風
か ぜ

かおる、清々
す が す が

しい季節
き せ つ

になりました。

　新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まり、やっと新
あたら

しい環境
か ん き ょ う

にも慣
な

れてきた頃
こ ろ

に大型
お お が た

連休
れ ん き ゅ う

があり、生活
せ い か つ

リズムを保
た も

つのが難
むずか

しかったと思
お も

います。一
い ち

年間
ね ん か ん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

が大切
た い せ つ

です。今
こ ん

月
げ つ

は、生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えることに意識
い し き

を向
む

けて過
す

ごしてみては

いかがでしょう。

メバルは、目
め

が飛
と

び出
だ

しそうな

くらいパッチリとした魚
さかな

で、漢
か ん

字
じ

で「眼張
め ば る

」と書
か

きます。春
は る

か

ら夏
な つ

にかけて旬
しゅん

を迎
む か

える白身魚
し ろ み ざ か な

で、さまざまな調理法
ち ょ う り ほ う

に向
む

いて

います。給食
きゅうしょく

では、唐揚
か ら あ

げにし

たメバルにレモンをかけて食
た

べ

ます。

元気
げ ん き

で丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作
つ く

るためには

よく動
う ご

き、よく食
た

べ、よく眠
ね む

る

ことが大切
た い せ つ

です。元気
げ ん き

に遊
あ そ

んだ

り運動
う ん ど う

したりして、体
からだ

を動
う ご

かす

ことで、おなかがすいてよく食
た

べることができます。また疲
つ か

れ

て、ぐっすり眠
ね む

れるようにもな

るのです。

１日
に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

をできるだけ

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べることが大
た い

切
せ つ

です。まずは３食
しょく

の最初
さ い し ょ

の食
しょく

事
じ

である朝
あ さ

ごはんを、きちんと

食
た

べることからチャレンジして

みましょう。

採
と

れた地域
ち い き

によって呼
よ

び名
な

が変
か

わる柑橘
か ん き つ

で、「ニューサマーオ

レンジ」は、静岡
し ず お か

や愛媛
え ひ め

での呼
よ

び名
な

です。

宮崎
み や ざ き

では「日向
ひ ゅ う が

夏
な つ

」、高知
こ う ち

では

「小
こ

夏
な つ

」と呼
よ

びます。皮
か わ

と実
み

の

間
あいだ

の白
し ろ

いワタにも甘
あ ま

みがありま

す。少
す こ

しかじってみましょう。

５月 Ｂコース 
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ひじきの栄養
え い よ う

清見
き よ み

オレンジ しっかり睡眠
す い み ん

をとろう 鶏肉
と り に く

の西京
さ い き ょ う

焼
や

き 場所
ば し ょ

で食感
し ょ っ か ん

が変
か

わる「わかめ」

20 21 22 23 24
さやごと出回

で ま わ

るのは今
い ま

だけ！ 網目
あ み め

は順調
じ ゅ ん ち ょ う

に育
そ だ

った証拠
し ょ う こ

！？ 春
は る

キャベツでおなかを元気
げ ん き

に！ 「たけのこ」のことわざいろいろ 新
し ん

たまねぎ

27 28 29 30 31
１日

に ち

の生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう おやつのとり方
か た

白和
し ら あ

え風
ふ う

新
し ん

じゃが芋
い も

他人
た に ん

丼
ど ん

南野調理所　令和元年５月Ｂ

大型
お お が た

連休
れんきゅう

で夜更
よ ふ

かしをしたり、不規
ふ き

則
そく

な生活
せ い か つ

を続
つ づ

けると、生活
せ い か つ

リズムが

乱
み だ

れ、体力
たいりょく

や気力
き り ょ く

低下
て い か

の要因
よ う い ん

になる

ことがあります。１日
に ち

の生活
せ い か つ

リズム

を整
ととの

えるためには、①適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、

②栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を３食
しょく

きちんととる、③十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとる

ことが大切
た い せ つ

です。

食事
し ょ く じ

を規則
き そ く

正
た だ

しく食
た

べる上
う え

で、おや

つのとり方
か た

はとても重要
じゅうよう

です。朝
あ さ

・

昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

を基本
き ほ ん

に、おやつは食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて、食
た

べ過
す

ぎに

気
き

を付
つ

けましょう。塾
じゅく

や習
な ら

い事
ご と

で夕
ゆ う

食
しょく

が遅
お そ

くなるときは、おやつを食事
し ょ く じ

のひとつとして上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

しましょ

う。

白和
し ら あ

えとは、豆腐
と う ふ

を白
し ろ

ごまとと

もにすって調味
ち ょ う み

した和
あ

え衣
ごろも

に、

野菜
や さ い

などの具
ぐ

を和
あ

えた料理
り ょ う り

で

す。給食
きゅうしょく

では、豆腐
と う ふ

の代
か

わりに

白
し ろ

いんげん豆
ま め

のペーストを使
つ か

っ

て、白和
し ら あ

えを作
つ く

ります。

主
お も

に九州
きゅうしゅう

で採
と

れる春
は る

から初夏
し ょ か

に

かけて出回
で ま わ

るじゃが芋
い も

を、特
と く

に

「新
し ん

じゃが芋
い も

」と呼
よ

びます。水
す い

分
ぶ ん

が多
お お

く煮崩
に く ず

れしにくいので、

煮込
に こ

み料理
り ょ う り

に向
む

いています。今
き ょ

日
う

はじゃが芋
い も

と鶏肉
と り に く

のトマト煮
に

を出
だ

します。

他人
た に ん

丼
ど ん

は、鶏肉
と り に く

以外
い が い

の肉
に く

を甘辛
あ ま か ら

い煮汁
に じ る

で煮込
に こ

み、卵
たまご

でとじて作
つ く

ります。鶏肉
と り に く

と卵
たまご

を使
つ か

った親
お や

子
こ

丼
ど ん

をアレンジした料理
り ょ う り

です。給
きゅう

食
しょく

では豚肉
ぶ た に く

やきのこ、豆腐
と う ふ

など

を入
い

れた、具
ぐ

だくさんで栄養
え い よ う

満
ま ん

点
て ん

の他人
た に ん

丼
ど ん

に仕上
し あ

げました。

給食
きゅうしょく

でよく使
つ か

われるひじき。苦手
に が て

な

人
ひ と

もいるかもしれません。でも、ひ

じきには、成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が

ぎゅっと詰
つ

まっていて、特
と く

に鉄
て つ

やカ

ルシウムは海藻
か い そ う

の中
な か

でも一番
い ち ば ん

多
お お

く含
ふ く

まれています。丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作
つ く

るため

に、一口
ひ と く ち

ずつでもチャレンジしてみ

ましょう。

清見
き よ み

オレンジは温州
うんしゅう

みかんとオ

レンジの交配
こ う は い

によってできた柑
か ん

橘
き つ

果物
く だ も の

です。温州
うんしゅう

みかんの甘
あ ま

み

とオレンジの香
か お

りがあります。

デコポン・ぽんかんと並
な ら

び、平
へ い

成
せ い

の三大
さ ん だ い

柑橘
か ん き つ

とも呼
よ

ばれていま

す。

十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

は、心
こころ

と体
からだ

の疲
つ か

れを

取
と

り、翌日
よ く じ つ

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう

にするだけでなく、病気
び ょ う き

に対
た い

す

る抵抗
て い こ う

力
りょく

も高
た か

めてくれます。体
からだ

の成長
せいちょう

も促
うなが

してくれるので、成
せ い

長
ちょう

期
き

であるこの時期
じ き

にしっかり

睡眠
す い み ん

を取
と

ることが大切
た い せ つ

です。

西京
さいきょう

焼
や

きは、白
し ろ

味噌
み そ

にみりんや

酒
さ け

などを加
く わ

えた漬
つ

けダレに、鶏
と り

肉
に く

を漬
つ

け込
こ

んで作
つ く

ります。

今日
き ょ う

は約
や く

3000枚
ま い

の鶏肉
と り に く

を漬
つ

け

込
こ

み、一枚
い ち ま い

ずつ丁寧
て い ね い

に天板
て ん ば ん

に並
な ら

べて焼
や

きます。甘
あ ま

めの西京
さいきょう

だれ

は焦
こ

げやすいので、焦
こ

がさない

ように注意
ち ゅ う い

して焼
や

きます。

わかめと言
い

えば、ひらひらした葉
は

の

ような部分
ぶ ぶ ん

を思
お も

い浮
う

かべますが、芯
し ん

の部分
ぶ ぶ ん

の「茎
く き

わかめ」や根元
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

の「めかぶ」にもそれぞれ独特
ど く と く

の食
しょっ

　　　　　　　　感
か ん

やおいしさがあ

　　　　　　　　ります。給食
きゅうしょく

には

　　　　　　　　葉
は

と芯
し ん

の部分
ぶ ぶ ん

をよ

　　　　　　　　く使
つ か

います。

春
は る

が旬
しゅん

のグリンピース。さやを開
あ

け

ると鮮
あ ざ

やかな緑色
みどりいろ

の豆
ま め

がぎっしり詰
つ

まっています。さやから新鮮
し ん せ ん

で風味
ふ う み

豊
ゆ た

かな豆
ま め

を取
と

り出
だ

すと、豆
ま め

ごはんや

スープ、炒
い た

め物
も の

などでおいしく食
た

べ

ることができます。他
ほ か

にもエンドウ

の仲間
な か ま

には、若
わ か

い芽
め

や茎
く き

を食
た

べる豆
と う

苗
みょう

、さやごと食
た

べるスナップエンド

ウがあります。

メロンの網目
あ み め

模様
も よ う

はなぜできるので

しょうか？メロンの成長
せいちょう

過程
か て い

で、皮
か わ

よりも内側
う ち が わ

の実
み

の方
ほ う

が成長
せいちょう

が早
は や

く、

成長
せいちょう

が進
す す

むにつれて内側
う ち が わ

から圧力
あつりょく

が

かかるため、表皮
ひ ょ う ひ

が圧力
あつりょく

に耐
た

えられ

ずにひび割
わ

れて網目
あ み め

となります。き

れいな網目
あ み め

は、メロンが順調
じゅんちょう

に育
そ だ

っ

た証拠
し ょ う こ

なのですね。

キャベツにはビタミンＣのほか

「キャベジン(ビタミンＵ)」が

含
ふ く

まれ、傷
き ず

ついた胃腸
い ち ょ う

の粘膜
ね ん ま く

を

修復
しゅうふく

する作用
さ よ う

があるといわれて

います。また食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

で

す。おいしく食
た

べておなかを元
げ ん

気
き

にしましょう。

【たけのこの親
お や

まさり】

たけのこの成長
せいちょう

はとても早
は や

く、たちま

ち親
お や

竹
た け

と同
お な

じかそれ以上
い じ ょ う

の高
た か

さになる

ことから、子
こ

どもがその親
お や

より優
す ぐ

れて

いることをたとえて言
い

います。

【雨後
う ご

のたけのこ】

雨
あ め

が降
ふ

った後
あ と

、たけのこが次々
つ ぎ つ ぎ

と生
は

え

てくることから、物事
も の ご と

が相次
あ い つ

いで出
で

て

くることのたとえです。

玉
た ま

ねぎを切
き

ると涙
なみだ

が出
で

るのは硫
りゅう

化
か

アリルという成分
せ い ぶ ん

が原因
げ ん い ん

です

が、これが体内
た い な い

に入
は い

ると「アリ

シン」に変化
へ ん か

し、代謝
た い し ゃ

を活発
か っ ぱ つ

に

したり、免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めて病気
び ょ う き

を

防
ふ せ

いでくれます。この時期
じ き

の玉
た ま

ねぎは辛
か ら

みが少
す く

なく食
た

べやすい

ので、たくさん食
た

べましょう。

は 

しん 

ねもと 


