
給食だ牲l書
自国i副

人間のから欝は、どこか電気景釜能の膨書き

愛I十こいます。すがすがしい季節に食べると、

同じ棺理や食べ粕も曝柳l棚実録るかもしれ

港区立痛塘中学槻∴∴ません。

新年度が始まり1か月が経ちました。新たな環境にも少しずつ慣れてきたでしょうか。新学期か

らの緊張もあり、疲れが出やすい時期かと思います。十分に睡眠をとり、規則正しい食事を心かけて

生活のリズムを整えていきましょう。

また、毎日の給食はしっかり食べていますか?教室掲示の献立表には、その日の献立にちなんだ「-

言メモ」が書かれています。どんな話題か書かれているか、ぜひこちらも読んでくださいね。

ホ分補給、していますか? 雷靭薫輯溝う,
e電着重臣g葵富調書。寒量暮

口当たりがよく歌みやすい

+
聖柵の原田iこ堪る

(施醐
繊電註8

俺の中にある水分は、約60へ70%といわ 亀

打ています。これらの水分は体液として非常

lこ避琵な役割を果たしています。成人では、

偉蜜の的2 %の水分が失われると体温の上昇

がはじまります。また、 3%の減少で通勤能

力の低下も見られますので、大輔ことって水

分はとても大切なのです。

水に活けた種分は暖」収さ

れやすいために血基復が上

十

血糖復が上昇すると、下
げようとインスリン(ホル

モン)がたくさん出て低血
書になりやすい -

義
コーヒー議鯛でカフェインのとりすき

食事が不規則(こなり、

葉書車重のもとになる

◆・
暮1 1テの長田i己】掌る

圏塑

ヘット撒トIしその腰ゐすき惚鐘竃

着く轟と
ペットボトルでごくごくと麟んだりして
いませんか.よく冷やすと甘さを義じiこ

くいため、そのまま競み干してしまうと
持分をとりすぎてしまいます. 1日に何
事も簾凄むいよう京をつけましょう.

㊧績
雪目の献立より ̃細雪の味、輔の味̃
細田‖た細 田○ ○義雄○○な 宴ロな富田 日置喜田置置回田鼠種田種目電照置教日 置彊細田

旬と初物と日本人

初物は、実りの時期に初めて収覆された農作物や、シーズンを迎えて初めて獲れた魚介類な

どのことです。昔から、日本では初物を好んできました。初物好きには3つの理由があり、そ

の理由から、日本人が’`心’’と“`体’’で食べ物に接してきたことが分かります。

●初物を食べると寿命がのひる、禍を呼ぶ!

「初物七十五日」 (初物を食べると寿命が75日のぴる)などの言い伝えがあります。初物

にはほかの食べ物にはない生気(せいき)がみなぎり、それを食べると新たな生命力になると

考えられてきました。

●句の力で体調が整う!

春の山菜は代謝を促し冬の体を起こし、夏野菜は体を冷やす、秋の実りは体を肥やし、冬野

菜は体を温める。旬のものを味わうことで自然と体調が整うため、旬を大事にすることは理に

かなっているのです。

●初物=句の走り=季節の先取り

善から、着物の柄なども一歩早めを心がけてきた日本人。食文化でもいち早く季節を味わう

ことに喜びを感じ、旬の中でも付加価値を見出していたのでしょう。

5/与は「端午の節句」
端午の節句は中国から伝わった行事で、子供の成長や鵜族の

繁栄を願う行事として、日本に広まったと言われています。端

午の節句には、鯉のぼりや兜を飾り、柏餅やちまきを食べる習

慣かあります。

別名「菖蒲の節句」とも呼ばれていて、無病息災を願い菖蒲

湯に入ります。

㊨関野謹 折知らせ
4月2〇日(金)の給食において、調理中の加熱が不十分であったため、 「竹輪の磯辺

揚げ」を提供することができませんでした。こ迷惑をおかけしてしまい申し訳ございま

せん。竹輪の磯辺揚げ分の食材費は、 5月1日(火)の給食で補てんいたします。
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5月月間献立表 平成3〇年度 給食回数21回 漕区立赤坂中学校

日 
牛 

献立名 
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間 

その他 
エネルギー だんはく貿 脂質 

乳 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える 

1 火 

○ 

こはん 精白米 

823k〇割 27.4富 2了.了g 

豚肉のじゃが芋巻き 豚肉 
割増高ジセガ芋. ケチャップ 

長窟.青ジソ 
本みりん赤ワイン.洋幸手, ウスターソース 

切千大根の炒め煮 鳩続け 
米サラダ油,醤油,三縄京 こまめ 

切子大根人鯵 天櫨 

キャベツのピリ辛和え ゴマ油.醗,嚢油,ラー油 キャベツ入り 天糎 

豆腐となめこのみそ汁 豆鳳削り節,たし昆布 なめこ 味か 

パイナップルゼリー 撚事天 7方-1ミタグが1-スJでイン缶 

2 水 

○ 

中華風おこわ 
膳肉,中華干しエビ ホタテ貝柱 嬉白米.鍬米ゴマ鴻上白糖. オイスターソース.醤油 

大域郵・水薫,千継茸 酒.天壌 

836kcaI 29.3g 24.了g 

ポテトサラダ善巻き 
ジセガ苧.マヨネーズ 響巻きの皮撮il鵜 

人か 天塩.コショウ 

ビーフンと野菜のソテー ハム 
米サラダ油ビーフ). れスターソ一入醤油 

人か五感.キャベツ 天壌,コショウ 

豆腐とシメジのスープ 重ワカメ.豆腐 種油 シメジ,生曇 聾ガラ.天纏.コショウ 

なつみオレンジ なつみ 

7 月 

○ 

ターメリックライス 
続白米.米粕憂,オリーブ油. パター 天堰. ターメリックパウダー 

789kcaI 34.了g 19.了g 

タンドリーチキン 
鶏むね肉. プレーンヨーグルト 

生婁.ニンニク,トマト 

天は.]細り.リア秒八°りダー. 手職Il.イれ’ィリーブ「 白ワイン,カレー粉 ハ’7●博樹乾燥Il’セリ 

ガーリッククルトンサラダ 
食パン.オリーブ油, 米サラダ油.酢 ジ二ク。キュウリ.7’0カリー, キャベツ,玉歴 

天堪.コショウ1 

人参のポタージュ 
調理用牛乳豆乳 生グ」-A 白いんけんペースト 

ジャ力学.米サラダ油 人鼠玉転生婆 
強力ラ.天塩,コショウ ペイリーフパウダー 

8 火 

○ 

ごほん 精白米 

789kca) 31.7g 18.8g 

白身魚の麦味噌焼き 杯事 兼職費三連絡書鳩.すりJ? 酒.本みりん席種 

山吹和え 卵 種油,米サラダ油,三温耗 小松菜人命キャベツ 美櫨 

すまし汁 削り節.たし昆布 薄口醤油 憂思エノキ雷 天塩 

抹茶ミルクゼリー 
牌天膿理屠牛乳小豆 生クリーム, 

上白糖 抹兼 

9 水 

○ 

冷やし五目うどん 
たし昆布.原削り節. 白焼き竹節,油捌1 

醤油.うどん 人か.大槻,千椎茸.小松菜 天壌,本みりん 

821kcal 28.O官 21.4g 

謡天 "肉.卵 
繕琵醤油・繋糖・コマ油・ 

生萎,ニンニク 酒.天塩,コショウ 

野菜のかき蕩け 卵 マ芋.小菱粉雪油.嬬け鴻 カボチャ玉穂.人参 天塩 

セミノール セミノール 

10 木 

○ 

ビザトースト ベーコン.ミックスチーズ 

食パン.オリーブ油. タバスコソース, 米サラダ油 

意一帖マトニンニク.玉糟. マブタ山一心痛ピーマン 天壌.コショウ,オレガノ ベイリーフパウダー 

774kcal 29.3g 

豚肉と野菜のカレー煮 豚肉 
米サラダ油.ケチャップ ニンニク.生婁人参玉葱. 赤ワイン.天塩勘うり鶴ガラ. 

農場.マカロニ キャベツ カレー粉へ●ィリー7ハ●ウダー 28.5g 

フルーツポンチ 上白蘭 ハ’れミかソ缶.質桃.什1ソ伍 白ワイン,サイダー 

11 金 

○ 

ワカメごほん 炊き込みワカメ 精白米.自競りゴマ 

815kcal 29.5g 22.2g 

アジフライ まあ(ム卵 
縄il油,小麦粉乾燥パン粉. 中農ソース 

主要 酒.ウスターソース.津幸子 

和風ポテトサラダ 昆布蕪 
ジヤ力学。米サラダ油.酢、 リンゴ酢醤油.上白糖 

人命キュウノ 天壌.コショウ 

玉葱と生揚i了のみそ汁 
生絹け.カットワカメ, かつお中原削り,たし昆布 

玉暦 味調 

キウイフルーツ キウイフルーツ 

14 月 

○ 

ごほん 嬉白米 

88了kcal 33.3g 28.8g 

鶏肉の塩超焼き 鶏肉 
櫨こうじハチミツ.肇粗, 繁りラノ弱虫 

良種 本みりん 

じゃが芋の金平 
米サラダ油.ジャ力学. つき]y二1ク.三連続.醤油. ゴマ淘.白競りゴマ・ 

大域サヤインゲン 天壌.本みりん 

大根と油揚げのみそ汁 油嬬け刷り師.たし昆布 大根,小松聾 味昭 

15 火 

○ 

ごほん 標白楽 

840kcal 38.3g 

きせい豆暗 鶏挽き肉,豆腐朋 サラダ趨.≡場裏.な櫓,でん糊 大敵干機雷主要. 天撮.本みりん 

焼肉サラダ 廊肉 
米サラダ油.曽贈,ゴマ油. 三種機能、白競りコマ 

‾ン‾ク生婁人参 
酒.-味申幸子 キュウノ,モヤシ 24.8g 

さつま芋と油揚げのみそ汁 油続け.削り鵬.たし郵市 サツマ事 味噌 

5月 予定献立表 

16 水 

○ 

時機ラーメン 廊肉.豚骨 
中年睦,米サラダ油.ゴマ畑, 醤油,]チ重リ当用白すりゴマ 

ニンニク,生豊.人鯵、玉郵. 白票.モヤシ.ニラ.干椎重. 長高嶋-1]-ソ“ 郵カブ.事みりん瞭輸. コショウ 

822kcal 35.8g 26.4g レンコンシュウマイ 豚肉 
シユウマイの皮i馨鴻 三選京ゴマ迫でん粉 

玉想.レンコン.手持暮,生霊 天機.コショウ 

オレンジゼリー 樹宣天
“ 

上白糖 れツタ’ウ“1「ス 

17 木 

○ 

ごほん 事置白米 

908kc鼠l .34.8g 31,Og 

韓国風韻の唐揚げ 鶏肉 
でん粉小裏掛接げ油.醤油. 三選聴.コテュジャン 

ニンニク.生霊 濡コショウ.本みりん 

大根と胡瓜のナムル コマ油.曽油.醗 甜鳳人命大根ニンニク 天I重 

チゲスープ 豚肉.綿こし豆輝 
ごま油.三溝京醤油, 白練りゴマ ニンニク.生義人慣自棄. キムチ′ニラ.表題 

瓶類カラ僻地 

18 
○ 

きな粉トースト きな粉 食パンJI’タ「ゲラ二】-龍 

了69kcal 

カボチャニョッキのトマト煮 ベーコン,ヒヨ⊃豆 
小壷樹オリーブ油. 南瓜生義人かi玉穂,セロリ. 天は.コショウ. 

米サラダ油.トマト ニンニク崇高卜か,ト恥タ’1一入 強力ラ.競ワイン. 

24.3g 30.5g 

金 ピューレ.中濃ソース 卯インγソ ペイリーフパウダー 

パプリカサラダ サラダ油.詐 
商ピーマン,賛ピーマン. キャベツ手工ウi」、玉競 

天機,コショウ 

21 月 

○ 

ごほん 陣白米 

802k〇割 26.7g 25.8g 

トビウオ葱風味焼き とびうお 醤油.≡温糎 生豊展扇 風味輸言事みりん・ 

いかのかりん矧1 いか 続け油,でん樹醤油 生義 嬬事 

高野豆腐と野菜の旨煮 高野琶露 三遍照醤油.ジヤガ季 人か.ゴボウ.サヤインゲン たし汁.本みりん.天意 

小松菜とワカメのみそ汁 
カットワカメ.削り節. たし昆布 

しめじ小松霜 味噛 

22 火 

○ 

妊肉照り焼き丼 鶏肉.刻み海苔 
顔白米,米粒憂.醤油. 白鳳りゴマ.三選競 

主義.キュウリ 渇本みりん 

810kcaI 34.3g 25.8g 

切干大根のハリハ引責け 
ゴマ油,酢.三選糠.醤舶. 自問りゴマ 大敵切手大根,キュウリ, 玉麿 

天櫨 

五日汁 生輝け.削り節.たし昆布 東根コンニャク . 大根入京ゴボウ 味種 

23 水 

○ 

豚肉とキムチの混せこはん 豚肉 
精白米.米粗餐.醤油.ゴマ油, 米サラダ油 ニンニク.生義,千穂竃 キムチ展諦 

天櫨,コショウ,紹原題 

了85kcal 31.0g 24.4g 

ツナ雪巻き 馬肉、ツナ 
鋤け鴻.寄重さの皮.米サラダ油. 種油.夢照でん粉ゴマ淘 

生璽.モヤシニラ 館腰温天櫨.コショウ 

卵とえのき茸のスープ 豆腐.カットワカメ朋 エノキ葦,生憂 
種かラ.天櫨.コショウ. ベイリーフパウダー 

24 
○ 

セサミパン セサミパン 

802k°亀l 25,4g 

ウィンナーとy’ヤ打撃の紳ル焼き ウインナー ジャガ季,マヨネーズ 小松寝 天櫨,コショウ.着手季i∴“ 

ミネストローネ 
’-つ、ヒうつ豆 オリーブ油マガロ‾ 

ニンニク.重患,人命. 強力ラ,天櫨.コショウ. 

木 
′く

ン. 工ダムチーズ トマトピューレ, 
セロリー.キャベツ. 生義′ホールトマト ベイリーフパウダー。 オレガノ 

36.8g 

キャロットセリ- 勤ま天 上白糖 れ拘’タ’1-え人事 

25 金 

○ 

ごほん 精白米 

835kcal 25.4官 36.8g 

魚そぼろと長ネギの卵焼き サバほぐし身卵 米サラダ油.三温精.曽鴻 手持鼠長患玉穏,り部ツゲ) 本みりんi酒.天運 

大根もち 手機エビチリメンジヤコ 
白玉粉,でん粉縄Iナ鴻,輯 醤油.ゴマ油 

大根 天塩 

もやしの甘酢和え 室ワカメ 
リンゴ輯響油.三温糖. 白すりゴマ 

モヤシ入京小松菓 天塩 

キャベツと油揚げのみそ汁 油暢持削り節.たし昆布 キャベツ 味噌 

28 月 

○ 

五目あんかげそは 部内,イカ.むきエビ 
サラダ油,中書橿.醤鴻酢 二三温糟.ラー鳳でん粉 人持;玉想観干椎葉虐耗. モヤシ,サヤエンドウ 

天壌,コショウ.酒 

867kcal 36,8g 26.1冒 

大豆とサツマ芋の甘辛揚げ 大夏 
醤油〇三温蘭.続け鴻.でん粉 サツマ芋虐競りコマ 

本みりん 

雪中貯蔵甘夏 雪中貯蔵甘夏 

29 火 

○ 

ごほん 請白米 

811kcal 35.5g 1了.1g 

鮭の照焼き さけ 雪組三遍照.でん拐 主要 酒.本みりん 

肉ジャガ 豚肉,削り節 
サラダ油,白油醤油. ジャガ学士三選競 

玉章乱入掛サヤインゲン 酒.天i急本みりん 

浅漬け たし昆布 薄口は鴻 キャベツ.人参.キュウリ 天壇 

レンコンのきんぴら 
サラダ油.コマ油三選龍. 醤油.自勲りゴマ 

レンコン 

30 水 

○ 

ハムチーズのホットロール ハム,スライスチーズ 食パン 

750kcaI 33.8g 33.2g 

ピーンストマトシチュー 豚肉,ヒココ豆 
米サラダ油.醤油ジヤ力学, .トマトビューーレ.三渇糟 

重患人掛生書 ホールトマト トマトジュース 

赤ワイン.コショウ精力ラ. 天堰.ベイi)-フパウダー 

グリーンサラダ サラダ油.酢 
ブロッコリー.キャベツ. キュウノ,玉稿 

コショウ.天壇 

メロン メロン 

31 木 

○ 

ツナチャーハン卵あんかけ オイルツナ.卵 
精白来.来粗宴,ゴマ油.醤油. 米サラダ油.でん粉 

人参.手樽胃畏愚生曇 酒.天櫨.コショウ.韓ガラ 

912kca) 29.0g 32.9g 

麻婆茄子 豚肉,大夏 

米サラダ油.八丁味噌, 

ニンニク,生豊玉電展碕. 人参.ニラ.ナス 味噌.紹貫酒、天壌.豆関. 競ガラ 
三温糠.醤油.でん撚.、 ゴマ油続け泊音 

二色ゼリーポンチ 粉曇天 上白糖 rタブ●"●1-購ぼどうデュー具 白ワイン 

※宇 行、材料の仕入れの都合等で献立変更をするここがありますが、こ了承くこさい。 


