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ゆば 抹茶
ま っ ち ゃ

ミルクトースト 憲法
け ん ぽ う

記
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念
ね ん

日
び
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振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

新
し ん

じゃが芋
い も

ハンバーグ 筑
ち く

前
ぜ ん

煮
に

杏仁
あ ん に ん

って？

多
た

摩
ま

市
し

公
こ う

式
し き

ホームページでは、給
きゅう

食
しょく

レシピを出
で

来
き

上
あ

がりの写
し ゃ

真
し ん

とともに

公
こ う

開
か い

しています。ご家
か

庭
て い

での食
しょく

事
じ

作
づ く

りにご活
か つ

用
よ う

ください。

ゆばは豆
と う

腐
ふ

や油
あぶら

揚
あ

げなどと同
お な

じ大
だ い

豆
ず

から作
つ く

られる大
だ い

豆
ず

製
せ い

品
ひ ん

の仲
な か

間
ま

です。

大
だ い

豆
ず

を絞
し ぼ

って作
つ く

られる豆
と う

乳
にゅう

を加
か

熱
ね つ

し、表
ひょう

面
め ん

にできた薄
う す

い膜
ま く

を竹
た け

串
ぐ し

など

ですくい上
あ

げたものがゆばになりま

す。大
だ い

豆
ず

は畑
はたけ

の肉
に く

とも呼
よ

ばれるよう

に、体
からだ

を作
つ く

るもととなる栄
え い

養
よ う

素
そ

のた

んぱく質
し つ

をたくさん含
ふ く

んでいます。

立
り っ

春
しゅん

から数
か ぞ

えて八
は ち

十
じゅう

八
はち

日
に ち

目
め

を八
は ち

十
じゅう

八
はち

夜
や

と

言
い

います。今年
こ と し

は５月
が つ

1日
つい た ち

で、この日
ひ

に

摘
つ

んだお茶
ち ゃ

を飲
の

むと長
な が

生
い

きすると言
い

われ

ています。これにちなんで、今日
き ょ う

の給
きゅう

食
 しょく

では、抹
ま っ

茶
ち ゃ

を使
つ か

った｢抹茶
ま っ ち ゃ

ミルクトース

ト｣を出
だ

します。

お茶
ち ゃ

の苦
に が

味
み

が苦
に が

手
て

な人
ひ と

でも

食
た

べやすくなっています。

新
し ん

じゃが芋
い も

とは、春
は る

先
さ き

から出
で

回
ま わ

る

じゃが芋
い も

のことで、とれたてのじゃ

が芋
い も

を乾
か わ

かさずにそのまま出
しゅっ

荷
か

する

ので水
す い

分
ぶ ん

をたっぷり含
ふ く

んだみずみず

しい食
しょっ

感
か ん

があります。季
き

節
せ つ

の新
し ん

じゃ

が芋
い も

を味
あ じ

わってみてください。

ハンバーグは、牛
う し

や豚
ぶ た

などのひき肉
に く

に細
こ ま

かく刻
き ざ

んだ野
や

菜
さ い

と香
こ う

辛
し ん

料
りょう

を混
ま

ぜ、丸
ま る

めて

焼
や

いた料
りょう

理
り

です。ドイツの港
みなと

町
ま ち

ハンブル

クで食
た

べられていたひき肉
に く

料
りょう

理
り

が起
き

源
げ ん

と

いわれています。アメリカにこの料
りょう

理
り

が

伝
つ た

わった際
さ い

に「ハンブルク風
ふ う

のステー

キ」、やがて「ハンバーグステーキ」と

呼
よ

ばれるようになりました。

筑
ち く

前
ぜ ん

煮
に

は、今
い ま

の福
ふ く

岡
お か

県
け ん

北
ほ く

西
せ い

部
ぶ

にあた

る筑
ち く

前
ぜ ん

地
ち

方
ほ う

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。鶏肉
と り に く

、

ごぼう、れんこんなどの具
ぐ

材
ざ い

を油
あぶら

で

炒
い た

めた後
あ と

に砂
さ

糖
と う

と醤
しょう

油
ゆ

で煮
に

て作
つ く

りま

す。縁
え ん

起
ぎ

の良
よ

い食
しょく

材
ざ い

が多
お お

く使
つ か

われて

おり、お正
しょう

月
が つ

やお祭
ま つ

りなどのお祝
い わ

い

事
ご と

に欠
か

かせない料
りょう

理
り

となっていま

す。

杏
あ ん

仁
に ん

とは果物
く だ も の

の杏
あんず

の種
た ね

の中
な か

ことで、

やさしい甘
あ ま

い香
か お

りがします。この種
た ね

の中
な か

身
み

を紛
ふ ん

末
ま つ

状
じょう

にし、砂
さ

糖
と う

や牛
ぎゅう

 乳
にゅう

、

寒
か ん

天
て ん

などを加
く わ

えて固
か た

めたものが杏
あ ん

仁
に ん

豆
ど う

腐
ふ

になります。今
い ま

はデザートとし

て知
し

られていますが、もともとは薬
くすり

として使
つ か

われていました。

５月 Ａコース

多摩市 給食レシピ



月 火 水 木 金
13 14 15 16 17

手
て

を洗
あ ら

おう！ アスパラガス 豆
と う

腐
ふ

味噌
み そ

ラーメン 食物
しょくもつ

アレルギ－

20 21 22 23 24
しらたき サルサとは 喉

の ど

につまりやすい食
た

べ物
も の

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
り つ

 ※ 韓国
か ん こ く

の食
しょく

事
じ

の仕
し

方
か た

27 28 29 30 31
プロヴァンス カルシウムをとろう 箸

は し

のお話
はなし

 １ きれいに片
か た

づけよう 箸
は し

のお話
はなし

 ２

※ 農林水産省令和3年度の数値
永山調理所　令和６年5月Ａ

「食
しょく

物
も つ

アレルギー」といって卵
たまご

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

、小
こ

麦
む ぎ

などを食
た

べたくても食
た

べられ

ない人
ひ と

がいます。食
た

べてしまうと体
からだ

に

痒
か ゆ

みが出
で

たり、咳
せ き

が止
と

まらなくなるな

ど命
いのち

にかかわることがあります。食
しょく

物
も つ

アレルギーは、好
す

き嫌
き ら

いとは違
ち が

いま

す。本
ほ ん

人
に ん

だけでなく、周
ま わ

りの人
ひ と

も食
しょく

物
も つ

アレルギーについて理
り

解
か い

し、食
しょく

事
じ

の時
と き

などに気
き

をつけなければいけません。

しらたきは、固
か た

まる前
ま え

のこんにゃく

を型
か た

に入
い

れ小
ち い

さなたくさんの穴
あ な

から

押
お

し出
だ

して作
つ く

ります。 白
し ろ

いこん

にゃくが穴
あ な

から出
で

てくる様
よ う

子
す

が白
し ろ

い

滝
た き

のように見
み

えることから「しらた

き」という名
な

前
ま え

になりました。しら

たきには、お腹
な か

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

が豊
ほ う

冨
ふ

に含
ふ く

まれています。

サルサとは、メキシコ料
りょう

理
り

などに使
つ か

われるソース全
ぜ ん

般
ぱ ん

のことをいいま

す。そうなると、日
に っ

本
ぽ ん

でよく使
つ か

われ

るサルサソースという言
こ と

葉
ば

は「ソー

スソース」という意
い

味
み

になってしま

います。日
に っ

本
ぽ ん

でサルサソースといえ

ば、玉
た ま

ねぎとトマトをたくさん使
つ か

っ

たピリ辛
か ら

味
あ じ

のソースになります。

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
り つ

は自
じ

分
ぶ ん

たちの国
く に

で用
よ う

意
い

するこ

とができる食
しょく

料
りょう

を表
あらわ

す数
す う

値
ち

です。日
に っ

本
ぽ ん

で

はお米
こ め

(98%)や野
や

菜
さ い

(80%)などの数
す う

値
ち

は高
た か

いが、小
こ

麦
む ぎ

(17%)や大
だ い

豆
ず

(7%)の数
す う

値
ち

は低
ひ く

いため外
が い

国
こ く

から買
か

って運
は こ

んでこな

ければなりません。自
じ

給
きゅう

率
り つ

を上
あ

げるため

に私
わたし

たちにできる事
こ と

は地
じ

場
ば

の野
や

菜
さ い

を食
た

べ

る。ご飯
は ん

を中
ちゅう

心
し ん

に旬
しゅん

の食
しょく

材
ざ い

を食
た

べる。残
の こ

さずに食
た

べるなどがあります。

韓国
か ん こ く

の箸
は し

は日本
に っ ぽ ん

の箸
は し

と違
ち が

って金
き ん

属
ぞ く

で

できています。韓
か ん

国
こ く

では箸
は し

を縦
た て

向
む

き

に置
お

くのが正
た だ

しい置
お

き方
か た

です。また

器
うつわ

を持
も

って食
た

べないため、汁
し る

物
も の

用
よ う

に

匙
さ じ

（スプーン）も必
かなら

ず用
よ う

意
い

されてい

ます。すぐ隣
となり

の国
く に

であっても、違
ち が

う

食
しょく

事
じ

の仕
し

方
か た

があるということを理
り

解
か い

していきたいですね。

豆
と う

腐
ふ

は、中
ちゅう

 国
ご く

から日
に っ

本
ぽ ん

へ伝
つ た

わった食
た

べ物
も の

です。豆
と う

腐
ふ

は大
だ い

豆
ず

を腐
く さ

らせて作
つ く

る訳
わ け

ではないのに「腐
く さ

る」という漢
か ん

字
じ

が使
つ か

われています。これは中
ちゅう

 国
ご く

語
ご

の「腐
ふ

」という漢
か ん

字
じ

には「腐
く さ

る」と

いう意味
い み

の他
ほ か

に、「柔
や わ

らかいもの」

や「柔
や わ

らかい塊
かたまり

」という意
い

味
み

がある

からです。

パンや餅
も ち

、芋
い も

などは喉
の ど

につまりやす

く、給
きゅう

食
しょく

でも注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

な食
た

べ物
も の

で

す。他
ほ か

にも丸
ま る

く表
ひょう

面
め ん

がつるっとした

ミニトマトや大
お お

粒
つ ぶ

のぶどう、うずら

の卵
たまご

も誤
あやま

って飲
の

み込
こ

んでしまいやす

く注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

な食
た

べ物
も の

です。ゆっく

りとよく噛
か

んで食
た

べること

で事
じ

故
こ

を防
ふ せ

ぎましょう。

手
て

には目
め

に見
み

えない細菌
さ い き ん

やウイルスがた

くさん付
つ

いています。手
て

に付
つ

いた細菌
さ い き ん

や

ウイルスが食
た

べ物
も の

と一緒
い っ し ょ

に体
からだ

に入
は い

ると、

病
びょう

気
き

になってしまうことがあります。食
しょく

事
じ

の前
ま え

には、せっけんを使
つ か

ってしっかり

と手
て

を洗
あ ら

うようにしましょう。

清
せ い

潔
け つ

なハンカチの用
よ う

意
い

も

忘
わ す

れずに。

アスパラガスは、春
は る

から夏
な つ

にかけて

旬
しゅん

を迎
む か

える野
や

菜
さ い

です。土
つ ち

から顔
か お

を出
だ

したばかりの若
わ か

い茎
く き

の部
ぶ

分
ぶ ん

を食
た

べて

いますが、大
お お

きく成
せ い

長
ちょう

し過
す

ぎてしま

うと硬
か た

くて食
た

べられなくなってしま

います。他
ほ か

にも、主
お も

に茎
く き

を食
た

べる野
や

菜
さ い

の仲
な か

間
ま

には、セロリや筍
たけのこ

などがあ

ります。

給食
きゅうしょく

センターで作
つ く

る味
み

噌
そ

ラーメン

は、スープから手
て

作
づ く

りです。鶏
と り

がら

と昆
こ ん

布
ぶ

、煮
に

干
ぼ

しからだし汁
じ る

をとり、

にんにくや生
しょう

姜
が

、長
な が

ねぎなどの香
こ う

味
み

野
や

菜
さ い

を加
く わ

え、味
み

噌
そ

や練
ね

りごまで味
あ じ

付
つ

けをしています。たくさんの手
て

間
ま

を

かけているので、残
の こ

さずに食
た

べてく

れるとうれしいです。

プロヴァンスとはフランスの南
な ん

東
と う

部
ぶ

にある地
ち

方
ほ う

の名
な

前
ま え

で東
ひがし

側
が わ

はイタリ

ア、南
みなみ

側
が わ

は地
ち

中
ちゅう

海
か い

に面
め ん

しています。

プロヴァンス地
ち

方
ほ う

は温
あたた

かく乾燥
か ん そ う

して

いるので良
りょう

質
し つ

なオリーブやハーブが

育
そ だ

つことで有
ゆ う

名
め い

です。そのオリーブ

やハーブを使
つ か

った料
りょう

理
り

をプロヴァン

ス風
ふ う

と呼
よ

びます。

カルシウムは体
たい

内
ない

に貯
た

めておくこと

ができないので、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

からコ

ツコツと摂
せっ

取
しゅ

する必
ひつ

要
よう

があります。

とくに牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムは量
りょう

がとて

も多
おお

いだけでなく、体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されや

すい特
とく

長
ちょう

があります。カルシウム

は、牛
ぎゅう

乳
にゅう

以
い

外
がい

でも小
こ

魚
ざかな

や海
かい

藻
そう

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

にも多
おお

く含
ふく

まれています。

箸
は し

は日
に っ

本
ぽ ん

の食
しょく

事
じ

には欠
か

かせない大
た い

切
せ つ

な道
ど う

具
ぐ

です。上
じょう

手
ず

に使
つ か

いこなすに

は、まず自
じ

分
ぶ ん

の手
て

に合
あ

った長
な が

さの箸
は し

を選
え ら

ぶことが大切
た い せ つ

です。

手
て

の長
な が

さ＋
ぷらす

３

センチ位
くらい

の長
な が

さの箸
は し

をえら

ぶとよいです。

食
しょっ

器
き

や箸
は し

の持
も

ち方
か た

と使
つ か

い方
か た

、そして

食
た

べ終
お

わった後
あ と

にきちんと後
あ と

片
か た

づけ

をすることが、作
つ く

ってくれた人
ひ と

への

感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

します。使
つ か

った食
しょっ

器
き

や食
しょっ

缶
か ん

はきれいに片
か た

づけるように

しましょう。

箸
は し

を使
つ か

う手
て

の動
う ご

きは、脳
の う

を活
か っ

性
せ い

化
か

す

るといわれていて、日
に っ

本
ぽ ん

人
じ ん

は箸
は し

を上
じょう

手
ず

に使
つ か

いこなしていることから、手
て

先
さ き

が器
き

用
よ う

になったともいわれていま

す。日
に っ

本
ぽ ん

の「箸
は し

食
しょく

」の文
ぶ ん

化
か

に誇
ほ こ

りを

持
も

ち、箸
は し

を使
つ か

いこなせるようにしま

しょう。


