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　☆抹茶
ま っ ち ゃ

ミルクトースト☆ ☆端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

☆
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こどもの日

ひ

振替
ふ り か え

休日
きゅうじつ

☆ししゃも☆ ☆アスパラガス☆ ☆中華丼
ちゅうかどん

☆

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。

　5月
が つ

5日
い つ か

は男
おとこ

の子
こ

の健
す こ

やかな成
せ い

長
ちょう

を願
ね が

う「端
た ん

午
ご

の節
せ っ

句
く

」です。また、「こども

の日
ひ

」として国
こ く

民
み ん

の祝
しゅく

日
じ つ

にもなっていま

す。給
きゅう

食
しょく

では端
た ん

午
ご

の節
せ っ

句
く

やこどもの日
ひ

に

ちなんで、今日
き ょ う

の主
し ゅ

菜
さ い

はみなさんに人
に ん

気
き

の鶏
と り

肉
に く

の唐
か ら

揚
あ

げにしました。また副
ふ く

菜
さ い

に

は、すくすく大
お お

きくなってほしいという

願
ね が

いを込
こ

めて、まっすぐに大
お お

きくなる筍
たけのこ

を使
つ か

った料
りょう

理
り

にしました。

　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。八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

にちなんで、今日
き ょ う

の給
きゅう

食
 しょく

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｣です。

お茶
ち ゃ

の苦
に が

味
み

が苦
に が

手
て

な人
ひ と

でも

食
た

べやすくなるように考
かんが

え

て作
つ く

りました。

　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。

　ししゃものような骨
ほ ね

ごと食
た

べられ

る小
こ

魚
ざかな

には、骨
ほ ね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にするカ

ルシウムが豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれています。

さらに、カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

を助
た す

けて

くれる「ビタミンD」も豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

ま

れています。強
つ よ

い骨
ほ ね

をつくるために

は、カルシウムだけでなく、ビタミ

ンDをとるのも大
だ い

切
せ つ

です。

　中
ちゅう

華
か

丼
ど ん

は“中
ちゅう

華
か

”とつきますが、

日
に

本
ほ ん

発
は っ

祥
しょう

の料
りょう

理
り

です。中
ちゅう

華
か

丼
ど ん

には豚
ぶ た

肉
に く

や野
や

菜
さ い

など様
さ ま

々
ざ ま

な食
しょく

材
ざ い

が使
つ か

われて

いて、いろいろな栄
え い

養
よ う

をとることが

できます。中
ちゅう

華
か

丼
ど ん

にはうずらの卵
たまご

も

入
は い

っています。うずらの卵
たまご

はのどに

詰
つ

まりやすい食
た

べ物
も の

なので、ゆっく

りよくかんで食
た

べましょう。
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　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
と り

肉
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。

　ニューサマーオレンジの名
な

前
ま え

は地
ち

域
い き

に

よって異
こ と

なり、宮
み や

崎
ざ き

では『日
ひゅう

向
が

夏
な つ

』、高
こ う

知
ち

では『土
と

佐
さ

小
こ

夏
な つ

』、愛
え

媛
ひ め

では『ニュー

サマーオレンジ』と呼
よ

ばれています。温
う ん

州
しゅう

みかんよりやや大
お お

きく、明
あ か

るい黄
き

色
い ろ

の

果
か

皮
ひ

が特
と く

徴
ちょう

です。皮
か わ

と果
か

肉
に く

の間
あいだ

の白
し ろ

いワ

タの部
ぶ

分
ぶ ん

もほのかな甘
あ ま

みがあり、食
た

べる

ことができます。

　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

本
ほ 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

本
ほ 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。

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。

　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

しに、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

えて

だし汁
じ る

をとり、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、味
あ じ

わって食
た

べて

くれるとうれしいです。

　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

のこと

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。

　どさんこは、漢
か ん

字
じ

で「道
ど

産
さ ん

子
こ

」と

書
か

き、北
ほ っ

海
か い

道
ど う

で生
う

まれたものを意味
い み

します。どさんこ汁
じ る

は豚肉
ぶ た に く

やじゃが

いも、にんじん、コーン、バターな

ど、北
ほ っ

海
か い

道
ど う

の名産
め い さ ん

がたくさん入
は い

った

汁物
し る も の

です。どさんこ汁
じ る

にあわせて、

今日
き ょ う

の魚
さかな

も北海道
ほ っ か い ど う

でよくとれる

「ほっけ」にしました。

　レタスは、出
しゅっ

荷
か

時
じ

期
き

により大
お お

きく春
は る

レ

タス（4～5月
が つ

）、夏
な つ

秋
あ き

レタス（6～10

月
が つ

）、冬
ふ ゆ

レタス（11～3月
が つ

）に分
わ

けら

れます。主
お も

な産
さ ん

地
ち

は、長
な が

野
の

県
け ん

や茨
いばら

城
き

県
け ん

、

群
ぐ ん

馬
ま

県
け ん

などで、特
と く

に長
な が

野
の

県
け ん

は高
こ う

原
げ ん

栽
さ い

培
ば い

で

知
し

られています。サラダで食
た

べることが

多
お お

いレタスですが、今日
き ょ う

はスープに入
い

れ

ました。

　かぶは、春
は る

と秋
あ き

～冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

で

す。かぶは『日
に

本
ほ ん

書
し ょ

紀
き

』に記
き

録
ろ く

があ

るほど、昔
むかし

から栽
さ い

培
ば い

されている野
や

菜
さ い

で、地
ち

域
い き

特有
と く ゆ う

のさまざまな品
ひ ん

種
し ゅ

があ

ります。大
お お

きいものや小
こ

ぶりのも

の、細長
ほ そ な が

い形
かたち

や曲
ま

がった形
かたち

のもの、

葉
は

を食
た

べるもの、紅
べ に

色
い ろ

のものなどさ

まざまです。

　ハニーマスタードチキンは、鶏肉
と り に く

にはちみつとマスタード、醤
しょう

油
ゆ

など

をよくもみこんで、焼
や

いて作
つ く

りまし

た。はちみつの甘
あ ま

さとマスタードの

辛
か ら

さがよく合
あ

います。アメリカや韓
か ん

国
こ く

ではハニーマスタードソースとい

う調
ちょう

味
み

料
りょう

も一
い っ

般
ぱ ん

的
て き

で、様
さ ま

々
ざ ま

な料
りょう

理
り

に

使
つ か

われています。

　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

本
ほ 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

本
ほ 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。

　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。

　今日
き ょ う

の肉
に く

じゃがは、いつもの肉
に く

じゃがをアレンジして韓
か ん

国
こ く

風
ふ う

にしま

した。韓
か ん

国
こ く

料
りょう

理
り

によく使
つ か

われる調
ちょう

味
み

料
りょう

のコチュジャンやごま油
あぶら

、にんに

くなどが入
は い

り、ご飯
は ん

が進
す す

む味
あ じ

つけに

なっています。みなさんはいつもの

肉
に く

じゃがと韓
か ん

国
こ く

風
ふ う

、どちらが好
す

きで

すか？

　カツオには1年
ね ん

に2回
か い

、旬
しゅん

があり

ます。4～5月
が つ

にかけてとれるもの

を「初
は つ

ガツオ」、そして8月
が つ

下
げ

旬
じゅん

～

9月
が つ

にとれるものを「戻
も ど

りガツオ」

と呼
よ

び、それぞれに違
ち が

った美
お

味
い

しさ

があります。初
は つ

ガツオは、脂
あぶら

身
み

より

も赤
あ か

身
み

が多
お お

く、サッパリとした味
あ じ

わ

いが特
と く

徴
ちょう

です。

　ひじきには、骨
ほ ね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にする

カルシウムが多
お お

く含
ふ く

まれていて、海
か い

藻
そ う

の中
な か

でもトップクラスです。ま

た、お腹
な か

の調
ちょう

子
し

をよくする食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

もたくさん含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は

かつお節
ぶ し

やちりめんじゃこと一緒
い っ し ょ

に

ふりかけにしました。ご飯
は ん

にかけて

食
た

べてください。

　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
い っ

緒
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

いましょう。

また、清
せ い

潔
け つ

なハンカチの用
よ う

意
い

も忘
わ す

れな

いようにしましょう。


