
 

給食
た

献立 一口メモ 令和４年（2022年）５月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

２日

（月） 

ごはん（少
すく

なめ）牛 乳
ぎゅうにゅう

 

甘
あま

酢
ず

チキン 

小
こ

松
まつ

菜
な

のおかか和
あ

え 

麩
ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

(小中)柏 餅
かしわもち

 

(保幼)青
あお

りんごゼリー 

柏餅
かしわもち

 

「こどもの日
ひ

」は、今
いま

から約
やく

７０年前
ねんまえ

につくられた

祝日
しゅくじつ

です。子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に成長
せいちょう

することを願
ねが

い、大切
たいせつ

に育
そだ

ててもらっているおうちの方
かた

に感謝
かんしゃ

し

たりする日
ひ

とされています。柏餅
かしわもち

は、あんの入
はい

った

餅
もち

を柏
かしわ

の木
き

の葉
は

で包
つつ

んだものです。柏
かしわ

の葉
は

は縁起
え ん ぎ

の

良
よ

いものとされていたことから、子
こ

どもたちの健康
けんこう

への願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べられるようになりました。

広島県
ひろしまけん

では、サルトリイバラの葉
は

で包
つつ

んだものを、

柏餅
かしわもち

とか、しば餅
もち

と呼
よ

んでいます。 

３日

（火） 
 

４日

（水） 
 

５日

（木） 
 

６日

（金） 

カレーライス 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

アーモンドサラダ 

アーモンド 

（クイズ） 

アーモンドの仲間
な か ま

は次
つぎ

の内
うち

どれでしょう。 

➀桜
さくら

 ②ひまわり ③あじさい 

答
こた

えは①の桜
さくら

でした。アーモンドは、桜
さくら

や桃
もも

の仲間
な か ま

です。私
わたし

たちが食
た

べている部
ぶ

分
ぶん

は、「アーモンドの

種
たね

」にあたるので、芽
め

が出
で

たあとの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な

栄養分
えいようぶん

がたっぷりつまっています。アーモンドには、

血液
けつえき

をサラサラにしてくれたり、血管
けっかん

の病気
びょうき

を防
ふせ

い

でくれる力
ちから

のある油
あぶら

もふくまれているんですよ。 



     

 

９日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

コールスロー 

かきたまスープ 

じゃがいも 

じゃがいもは、米
こめ

と同
おな

じようにでんぷんが多
おお

いので、

主食
しゅしょく

として食
た

べている国
くに

もあります。 

果物
くだもの

のようにビタミン C
シー

やカリウムも多
おお

いため、フ

ランスではじゃがいものことを「大地
だ い ち

のりんご」と呼
よ

んでいるそうです。ビタミン C
シー

は、熱
ねつ

に弱
よわ

いですが、

じゃがいものでんぷんが守
まも

ってくれるので効率
こうりつ

よく

ビタミン C
シー

をとることができます。 

１０日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
やさい

の煮物
にもの

 

磯
いそ

香和
か あ

え 

大
だい

豆
ず

といりこの揚
あ

げ煮
に

 

がんもどき 

(クイズ) 

がんもどきは、省 略
しょうりゃく

して「がんも」とも呼
よ

ばれてい

ます。ここでクイズです。がんもどきは、次
つぎ

の３つの

うち、何
なに

から作
つく

られているでしょう。 

① 肉
にく

 ②魚
さかな

 ③豆
とう

腐
ふ

 

答
こた

えは③の豆
どう

腐
ふ

でした。がんもどきは、もともと

精進
しょうじん

料理
りょうり

で、肉
にく

の代
か

わりに作
つく

られたものだそうで

す。がんもどきという名前
な ま え

は、鳥
とり

の雁
がん

の肉
にく

の味
あじ

に似
に

せ

たことからつけられたと言
い

われています。 

１１日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびと豆腐
とうふ

のチリソース煮
に

 

バンバンジー 

河内晩柑
かわちばんかん

 

河内晩柑
かわちばんかん

 

河内晩柑
かわちばんかん

は、初夏
し ょ か

から夏
なつ

にかけて収穫
しゅうかく

できる黄色
き い ろ

く

て大
おお

きいみかんです。見
み

た目
め

や大
おお

きさはグレープフ

ルーツと似
に

ていますが、苦
にが

みが少
すく

なく、さっぱりとし

た味
あじ

をしています。５月
がつ

ごろに花
はな

を咲
さ

かせますが、

収穫
しゅうかく

の時期
じ き

は翌年
よくとし

の春
はる

で、とても長
なが

い時間
じ か ん

をかけて

育
そだ

ちます。今
こん

月
げつ

は、２５日
にち

にも河内
か わ ち

晩
ばん

柑
かん

を出
だ

します。

お楽
たの

しみに。 

１２日

（木） 

キャロットピラフ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

と肉
にく

団子
だ ん ご

のスープ煮
に

 

おからサラダ 

おから 

おからは、つぶした大
だい

豆
ず

を煮
に

て絞
しぼ

った後
あと

に残
のこ

ったも

のです。おなかをきれいにしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

がたっぷりです。

今日
き ょ う

はおからサラダにしました。おからがしっとり

と仕上
し あ

がるように、下味
したあじ

をつける時
とき

に水
みず

の量
りょう

などに

気
き

を付
つ

けています。 

１３日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の香
かお

り焼
や

き 

たけのこのピリ辛炒
からいた

め 

えのきのみそ汁
しる

 

鰆
さわら

 

さわらを漢
かん

字
じ

で書
か

くと「魚
さかな

」へんに「春
はる

」と書
か

きま

すが、１年
ねん

中
じゅう

食
た

べられる魚
さかな

です。鰆
さわら

は、大
おお

きくな

るにつれて「さごし」「やなぎ」「さわら」と名
な

前
まえ

が変
か

わる出
しゅっ

世
せ

魚
うお

とも言
い

われています。 

くせのない味
あじ

なので、いろいろな料理
りょうり

に合
あ

います。 

今日
き ょ う

は、鰆
さわら

にオリーブオイルやにんにく、ワイン、

しょうゆで下味
したあじ

をつけて焼
や

いてみました。 



 

１６日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

海鮮
かいせん

揚
あ

げシューマイ  

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

春雨
はるさめ

スープ 

シューマイ 

（クイズ） 

クイズです。シューマイは漢
かん

字
じ

で「焼
や

く」「売
う

る」と

書
か

きますが、基本的
きほんてき

に蒸
む

して作
つく

ります。「焼
や

く」とい

う字
じ

が使
つか

われているのはなぜでしょう。 

➀ 最
さい

初
しょ

は、蒸
む

さずに焼
や

いて作
つく

られていたから。 

② 中
ちゅう

国
ごく

では、火
ひ

を通
とお

す料
りょう

理
り

に焼
や

くという漢
かん

字
じ

が使
つか

われるから。 

③ 初
はじ

めてシューマイを作
つく

ったひとの名
な

前
まえ

に「焼
や

く」

という字
じ

が使
つか

われていたから。 

答
こた

えは②の中
ちゅう

国
ごく

では、火
ひ

を通
とお

す料
りょう

理
り

に焼
や

くという字
じ

が使
つか

われているからでした。今日
き ょ う

は、シューマイを揚
あ

げました。 

１７日

（火） 

親子
おやこ

どんぶり 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごまじゃこ和
あ

え 

(小)抹茶
まっちゃ

プリン 

 

新茶
しんちゃ

の季節
き せ つ

 

(中
ちゅう

学校
がっこう

は 

３０日
にち

を読
よ

ん

でください) 

「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

…♪」という茶
ちゃ

つみの歌
うた

にも

出
で

てくるように、立春
りっしゅん

(今年
こ と し

は２月
がつ

４日
よ っ か

でした)から

数
かぞ

えて八十八日目
はちじゅうはちにちめ

の日
ひ

を八十八夜
はちじゅうはちや

といいます。毎年
まいとし

５月
がつ

１日
ついたち

から３日
み っ か

ごろにあたります。八十八夜
はちじゅうはちや

は、茶
ちゃ

つみの盛
さか

んな時期
じ き

でもあり、香
かお

りの良
よ

い新茶
しんちゃ

が出回
で ま わ

り始
はじ

めます。給
きゅう

食
しょく

では、新茶
しんちゃ

の季節
き せ つ

に合
あ

わせて、抹茶
まっちゃ

を使
つか

ったプリンを作
つく

りました。 

１８日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)鯖
さば

の塩焼
しおや

き 

(保幼中)豚肉
ぶたにく

とごぼう 

のつくね 

茎
くき

わかめのきんぴら 

貝柱
かいばしら

と豆腐
と う ふ

のすまし汁
しる

 

食
た

べる姿
し

勢
せい

 

(中
ちゅう

学校
がっこう

は 

２０日
か

を読
よ

ん

でください) 

食
た

べているときのみなさんの姿勢
し せ い

はどうですか。背
せ

中
なか

をピンとのばして、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べていますか。

背
せ

中
なか

をピンと伸
の

ばして食
た

べると消化
しょうか

がよくなりま

す。正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べるポイントは、食
しょっ

器
き

を持
も

つこ

とです。ひじなどをつかず、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べましょ

う。 

１９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

呉
くれ

の肉
にく

じゃが 

ピーナッツ和
あ

え 

味付
あじつ

けのり 

 

呉
くれ

の肉
にく

じゃが 

広島県
ひろしまけん

の呉
くれ

市
し

は、肉
にく

じゃが発祥
はっしょう

の地
ち

として知
し

られて

います。呉
くれ

の肉
にく

じゃがは広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

として親
した

しまれています。もともとは、上
じょう

司
し

にビーフシチュ

ーを作
つく

るように言
い

われた調理員
ちょうりいん

が、食
た

べたこともな

かったビーフシチューを作
つく

るためにあれこれ試作
し さ く

を

重
かさ

ねて生
う

まれた料理
りょうり

だと言
い

われています。呉
くれ

の肉
にく

じ

ゃがは、そのレシピをもとに作
つく

られていて、にんじん

や、青味
あ お み

の野菜
や さ い

が入
はい

っていないのが特徴
とくちょう

です。 

２０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)豚肉
ぶたにく

とごぼうのつくね 

(保幼中)鯖
さば

の塩焼
しおや

き 

青
あお

じそ和
あ

え 

だんご汁
じる

 

つくね 

(中
ちゅう

学校
がっこう

は 

１８日
にち

を読
よ

ん

でください) 

つくねとは「つくねる」という言葉
こ と ば

から名前
な ま え

がついた

と言
い

われています。「つくねる」とは、手
て

でこねて丸
まる

くするという意味
い み

です。魚
さかな

のすり身
み

や 鶏
にわとり

のひき肉
にく

などにつなぎを混
ま

ぜて丸
まる

くし、揚
あ

げたり、焼
や

いたり、

煮
に

たりしたものを「つくね」といいます。今日
き ょ う

のつく

ねは、給 食
きゅうしょく

センターで調理員
ちょうりいん

さんが手
て

作
づく

りしたもの

です。 



 

 

２３日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

梅和
うめあ

え 

手作
てづく

りふりかけ 

手作
て づ く

りふりかけ 

手作
て づ く

りふりかけは、ちりめんじゃこ、鰹節
かつおぶし

、塩昆布
しおこんぶ

、

白
しろ

ごまを大
おお

きな釜
かま

で焦
こ

がさないように炒
いた

めてから、

砂糖
さ と う

、しょうゆ、みりん、酢
す

で味付
あ じ つ

けをして作
つく

ります。 

作
つく

る前
まえ

にちりめんじゃこの中
なか

にちりめんじゃこ以外
い が い

のものが入
はい

っていないか、調理員
ちょうりいん

さんが時間
じ か ん

をかけ

て確認
かくにん

をして使
つか

っています。 

２４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃものから揚
あ

げ 

ひじきと大
だい

豆
ず

の炒
い

り煮
に

 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

ししゃも 

ししゃもは頭
あたま

からしっぽまで食
た

べられる魚
さかな

です。丸
まる

ごと食
た

べられる魚
さかな

には、ししゃもの他
ほか

に小
こ

イワシや

わかさぎがあり、骨
ほね

を強
つよ

くしてくれるカルシウムを

しっかりとることができます。 

ししゃもの骨
ほね

はやわらかいですが、のどにささらな

いように気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。 

２５日

（水） 

菜
な

めし(少
すく

なめ) 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

きそば 

もやしのナムル 

河内晩柑
かわちばんかん

 

ナムル 

ナムルは給 食
きゅうしょく

の中
なか

で人気
に ん き

があるメニューのひとつ

です。 

ゆでた野菜
や さ い

とにんにく、ごまを醤油
しょうゆ

とごま油
あぶら

、砂糖
さ と う

、

塩
しお

で和
あ

えて作
つく

ります。野菜
や さ い

はゆでるとかさが減
へ

って、

生
なま

で食
た

べるよりもたくさん食
た

べることができます。

だんだんと暑
あつ

くなってきましたが、ごま油
あぶら

の香
かお

りで

食欲
しょくよく

もわいてきますね。 

２６日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き 

じゃがいものサラダ 

キャベツのミルクスープ 

マーマレード 

マーマレードは、オレンジや夏
なつ

みかんなどの柑橘類
かんきつるい

を皮
かわ

ごと使
つか

って作
つく

ったジャムです。ジャムがとろっ

としているのは、「ペクチン」という食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の働
はたら

きによるものです。「ペクチン」と砂糖
さ と う

、果物
くだもの

に含
ふく

ま

れている酸
さん

が作用
さ よ う

することで、ジャムのとろみが作
つく

られます。 

パンにつけて食
た

べることが多
おお

いですが、今日
き ょ う

のよう

に、料
りょう

理
り

に使
つか

われることもあります。 

２７日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げの中
ちゅう

華
か

炒
いた

め 

辛
から

し和
あ

えビーフン 

ビーフン 

（クイズ） 

クイズです。ビーフンは何
なに

からできているでしょう。 

➀米
こめ

 ②さつまいものでんぷん ③小麦粉
こ む ぎ こ

 

答
こた

えは、➀の米
こめ

でした。ビーフンは、中国
ちゅうごく

の福
ふっ

建省
けんしょう

で食
た

べられ始
はじ

めたと言
い

われています。この地域
ち い き

では、

小
こ

麦
むぎ

よりも米
こめ

が作
つく

りやすい地
ち

域
いき

なので、米
こめ

粉
こ

の麺
めん

が

日常的
にちじょうてき

に食
た

べられているそうです。 

今日
き ょ う

は、平
ひら

べったいビーフンを使
つか

って辛
から

し和
あ

えを作
つく

りました。 



 

３０日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と白
しろ

いんげんのトマト煮
に

 

いかとブロッコリーのサラダ 

(中)抹茶
まっちゃ

プリン 

箸
はし

 

(中
ちゅう

学校
がっこう

は 

１７日
にち

を読
よ

ん

でください) 

食
た

べるときに使
つか

う道
どう

具
ぐ

には、箸
はし

、スプーン、フォーク、

ナイフなどがありますが、文
ぶん

化
か

の違
ちが

いによって使
つか

う

道
どう

具
ぐ

は違
ちが

います。 

世
せ

界
かい

には、日本
に ほ ん

のように箸
はし

を使
つか

って食
た

べる国
くに

もあり

ますが、箸
はし

だけを使
つか

って食
た

べるのは日本
に ほ ん

だけです。 

箸
はし

には、食
た

べ物
もの

をはさむ以
い

外
がい

に食
た

べ物
もの

を切
き

ったりす

ることができます。正
ただ

しい箸
はし

の持
も

ち方
かた

で食
た

べましょ

う。 

３１日 

(火) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

かつおの甘辛
あまから

 

アスパラガスの五色
ごしき

和
あ

え 

若竹
わかたけ

汁
じる

 

かつお 

かつおは年
ねん

に２回
かい

の旬
しゅん

がある魚
さかな

です。日本
に ほ ん

では１～

３月
がつ

にかけてフィリピンの方
ほう

から太平洋側
たいへいようがわ

を北
きた

へ上
のぼ

ってきて、秋
あき

になると東北
とうほく

のあたりでまた南
みなみ

に戻
もど

っ

てきます。今
いま

の季節
き せ つ

にとれるかつおを初
はつ

がつおと呼
よ

び、秋
あき

にとれるかつおを戻
もど

りがつおと呼
よ

びます。かつ

おを揚
あ

げて、甘
あま

辛
から

いたれで和
あ

えてみました。  


