
 

橿原市
かしはらし

立
りつ

真
ま

菅
すげ

小学校
しょうがっこう

 

若葉
わ か ば

がきらきらと 5月
がつ

のさわやかな風
かぜ

に揺
ゆ

れ、過
す

ごしやすい時
じ

季
き

です。しかし、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であり、連休
れんきゅう

もあるこの時季
じ き

は、4月
がつ

からの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなった

り、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまうことがよくあります。疲
つか

れをためないように早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に登
とう

校
こう

しましょう。 

〔作
つく

り方
かた

〕 

塩蔵
えんぞう

茎
くき

わかめ…塩
しお

抜
ぬ

きして切
き

る。 

つきこんにゃく…湯
ゆ

通
どお

しまたは塩
しお

もみして３㎝くらいの長
なが

さに切
き

る。 

にんじん…千
せん

切
ぎ

り 

①豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め、余
よ

分
ぶん

な脂
あぶら

を取
と

り除
のぞ

く。 

②サラダ油
あぶら

を加
くわ

え、人
にん

参
じん

、つきこんにゃくを炒
いた

める。 

③茎
くき

わかめを加
くわ

えて炒
いた

める。 

④調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を調
ととの

える。 

⑤白
しろ

いりごまを加
くわ

えて仕上
し あ げ

げる。 

  

〔材料
ざいりょう

 1 人分
ひとりぶん

〕 

塩蔵
えんぞう

茎
くき

わかめ…10ｇ 

豚肉
ぶたにく

…10ｇ 

つきこんにゃく…8ｇ 

にんじん…5ｇ 

白
しろ

いりごま…1ｇ 

 三
さん

温
おん

糖
とう

…1ｇ 

上白糖
じょうはくとう

…0.5ｇ 

濃口
こいくち

しょうゆ…1.5ｇ 

みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

…0.8ｇ 

サラダ油
あぶら

…0.3ｇ 

《献立
こんだて

紹介
しょうかい

》給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の茎
くき

わかめの五目
ご も く

煮
に

 

※「茎
くき

わかめ」は、フォークを使
つか

って割
さ

いていくと細
ほそ

く簡
かん

単
たん

に切
き

ることができます。

たっぷりの水
みず

で 30～40分
ふん

かけて塩
しお

抜
ぬ

きしてください。 

一般的
いっぱんてき

にわか

めといわれる

部分
ぶ ぶ ん

（葉
は

） 

茎
くき

わかめ（茎
くき

） 

めかぶ（根元
ね も と

） 

3 色
しょく

食品群
しょくひんぐん

（配布
は い ふ

献立表
こんだてひょう

に「あ」・「き」・「み」の文字
も じ

で表
あらわ

されています。）で、みなさん

の体
からだ

にどうはたらくのか見
み

てみましょう。 

私
わたし

たちの体
からだ

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

からつくられています。食品
しょくひん

には私
わたし

たちの命
いのち

を保
たも

ち、体
からだ

の

成長
せいちょう

を促
うなが

し、活動
かつどう

するために欠
か

かせない栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。すべての栄養素
えいようそ

をちょう

どよい割合
わりあい

で含
ふく

んでいる食品
しょくひん

はないので、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

いをしないでいただきましょう。 

人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

 

上巳
じょうし

の節句
せ っ く

 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

七夕
しちせき

の節句
せ っ く

 

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 

「節
せつ

」とは、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

という意味
い み

です。その

季節
き せ つ

の節目
ふ し め

に､無病
むびょう

息災
そくさい

、豊作
ほうさく

、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

などを願
ねが

い､

お供
そな

え物
もの

をしたり､邪
じゃ

気
き

を払
はら

う行事
ぎょうじ

を節句
せ っ く

といいま

す。人
じん

日
じつ

（１月
がつ

７日
か

）、上巳
じょうし

（３月
がつ

３日
か

）、端午
た ん ご

（５月
がつ

５日
か

）、七夕
しちせき

（７月
がつ

７日
か

）、重陽
ちょうよう

（９月
がつ

９日
か

）の５つ

があり、これを五
ご

節句
せ っ く

といいます。もとは中国
ちゅうごく

から 

伝
つた

わった風習
ふうしゅう

ですが、現在
げんざい

は季節
き せ つ

を楽
たの

しむ行事
ぎょうじじ

とし

て定着
ていちゃく

しています。 

 

八十八夜
はちじゅうはちや

   2024年
ねん

は、5月
がつ

1日
ついたち

です。 

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

を八十八夜
はちじゅうはちや

といいま

す。現在
げんざい

の暦
こよみ

では、5月
がつ

1 日
ついたち

から 3日
か

頃
ごろ

になりま

す。八十八夜
はちじゅうはちや

は茶
ちゃ

摘
つ

みの最盛期
さいせいき

です。この日
ひ

に摘
つ

まれた新茶
しんちゃ

はとても縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとさ 

れ、「八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

のお茶
ちゃ

を飲
の

むと長
なが

 

生
い

きができる」といわれます。 

からだをつくる 

エネルギーのもとになる からだの調子
ちょうし

をととのえる 

食
た

べ物
もの

のはたらきを知
し

ろう 

今月
こんげつ

は、ストリートファイターに 

登場
とうじょう

するマリーザの出身
しゅっしん

国
こく

 

『イタリア』の料理
りょうり

 

ミートスパゲティ 

が登場
とうじょう

します！ 
©CAPCOM 


