
令和６年度
志賀町学校給食共同調理場

5月3日(金)

憲法記念日

５月
がつ

　盛
も

り付
つ

け表
ひょう

・放送資料
ほうそうしりょう

中学校

5月1日(水) 5月2日(木)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

5月
がつ

に入
はい

り、やる気
き

が出
で

ない、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できな

いなど、体
からだ

に不調
ふちょう

が表
あらわ

れることを『五月病
ごがつびょう

』と

いいます。五月病
ごがつびょう

にならないために大切
たいせつ

なこと

はバランスの良
よ

い食事
しょくじ

、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な

運動
うんどう

です。連休
れんきゅう

が続
つづ

きますが、規則
き そ く

正
ただ

しい食生
しょくせい

活
かつ

を心
こころ

がけ、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

給食
きゅうしょく

の麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

には、肉
にく

だけではなく大豆
だ い ず

も使
しよ

用
う

しています。ひき肉
にく

のように細
こま

かくくだいた

状態
じょうたい

の大豆
だ い ず

を肉
にく

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めています。大豆
だ い ず

は

『畑
はたけ

の肉
にく

』とも言
い

われ、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。また、ビタミンやカルシウム、

鉄分
てつぶん

なども含
ふく

まれ、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。

5月6日(月) 5月7日(火) 5月8日(水) 5月9日(木) 5月10日(金)

振替休日

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

ひじきには食物
しょくもつ

センイが多
おお

く、腸
ちょう

のはたらきを

整
ととの

えてくれます。また、海
かい

そう類
るい

はもともとカ

ルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

ですが、ひじきはその中
なか

で

もとくに多
おお

く含
ふく

んでいるのも特
とく

ちょうです。乾
かん

燥
そう

したひじきは保存
ほ ぞ ん

ができるので、一年
ひとねん

をとお

して、いろいろな料理
りょうり

に利用
り よ う

することができま

す。

「若竹
わかたけ

汁
じる

」はその名前
な ま え

のとおり、「若
わか

」がわか

め、「竹
たけ

」がたけのこを表
あらわ

しています。どちら

も春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。今年
こ と し

はたけのこがたくさ

ん収穫
しゅうかく

されています。だしを効
き

かせ、薄味
うすあじ

でも

食材
しょくざい

のおいしさが味
あじ

わえるように仕上
し あ

げていま

す。様々
さまざま

な旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさんいただきましょ

う。

コーンフレークはとうもろこしを加工
か こ う

したもの

です。お店
みせ

で売
う

っているコーンフレークはその

ままでも食
た

べやすいように砂糖
さ と う

やはちみつなど

で甘
あま

く作
つく

られていますが、給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している

ものは甘
あま

みのない特別
とくべつ

なものを使用
し よ う

していま

す。今日
き ょ う

はコーンフレークを衣
ころも

にして、鶏
とり

肉
にく

に

まぶして焼
や

きました。食感
しょっかん

を味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

じゃがいもは富士山
ふ じ さ ん

よりも高
たか

いアンデス山脈
さんみゃく

で

生
う

まれました。日本
に ほ ん

では北海道
ほっかいどう

でたくさん栽培
さいばい

されています。煮
に

たり、焼
や

いたり、揚
あ

げたりと

様々
さまざま

な料理
りょうり

に使用
し よ う

されますが、片栗粉
か た く り こ

や春雨
はるさめ

も

じゃがいもから作
つく

られています。今日
き ょ う

は90キロ

のじゃがいもの皮
かわ

をむいて肉
にく

じゃがを作
つく

ってい

ます。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

5月13日(月) 5月14日(火) 5月15日(水) 5月16日(木) 5月17日(金)

5月20日(月) 5月21日(火) 5月22日(水) 5月23日(木) 5月24日(金)

のりは、北海道
ほっかいどう

から鹿児島
か ご し ま

まで、全国
ぜんこく

各地
か く ち

で生
せい

産
さん

されています。のりの育
そだ

つ場所
ば し ょ

の条件
じょうけん

として

は、おだやかで遠浅
とおあさ

の海
うみ

であること、潮
しお

の流
なが

れ

で、適度
て き ど

な水
みず

の交換
こうかん

ができること、のりが育
そだ

つ

ための栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

なことです。志賀町
し か ま ち

では地震
じ し ん

の影響
えいきょう

もありますが、例年
れいねん

、冬
ふゆ

に天然
てんねん

の岩
いわ

のり

採
と

りが行
おこな

われています。

今日
き ょ う

のチンジャオロースにはピーマンとパプリ

カが入
はい

っています。パプリカはピーマンと比
くら

べ、肉厚
にくあつ

で甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。完熟
かんじゅく

して

緑色
みどりいろ

から変化
へ ん か

する色
いろ

も赤
あか

、黄
き

、オレンジなど

様々
さまざま

で、とても鮮
あざ

やかで、見
み

た目
め

にも食欲
しょくよく

を高
たか

めてくれます。

鮭
さけ

には白
しろ

鮭
ざけ

、紅鮭
べにざけ

、トラウトサーモンなどの種
しゅ

類
るい

があります。鮭
さけ

は川
かわ

で生
う

まれて海
うみ

に出
で

てい

き、また生
う

まれ育
そだ

った川
かわ

に戻
もど

って卵
たまご

を産
う

む魚
さかな

で

す。秋
あき

にとれる白
しろ

鮭
ざけ

のことを『秋鮭
あきざけ

』といいま

すが、春
はる

の時期
じ き

にとれる白
しろ

鮭
ざけ

は『時
とき

鮭
ざけ

』や『時
とき

しらず』と呼
よ

びます。人気
に ん き

の鮭
さけ

にはたくさんの

名前
な ま え

があり、時期
じ き

によって、味
あじ

にも違
ちが

いがある

魚
さかな

です。

給食
きゅうしょく

のうどんは、石川県
いしかわけん

産
さん

の米粉
こ め こ

を使用
し よ う

したう

どんです。米粉
こ め こ

は小麦粉
こ む ぎ こ

とは違
ちが

い、パンやめん

などの弾力
だんりょく

が出
で

にくい性質
せいしつ

ですが、様々
さまざま

な技術
ぎじゅつ

の進歩
し ん ぽ

により、おいしいパンやめんを作
つく

ること

ができるようになりました。めんが伸
の

びにくい

のも特徴
とくちょう

で、給食
きゅうしょく

にピッタリの食材
しょくざい

です。

アスパラガスは一度
い ち ど

植
う

えると、次々
つぎつぎ

に新
あたら

しい芽
め

が出
で

てきます。芽吹
め ぶ

いたばかりの若
わか

い茎
くき

を食
た

べ

る野菜
や さ い

です。アスパラガスにはアスパラギン酸
さん

というアミノ酸
さん

が含
ふく

まれ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があ

ります。また、カロテンやビタミンCなども豊
ほう

富
ふ

で、疲
つか

れた体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれる働
はたら

きがあり

ます。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

松風
まつかぜ

焼
や

きはひき肉
にく

に卵
たまご

や調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ、表面
ひょうめん

に

『ケシの実
み

』をまぶして焼
や

いた料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

ではケシの実
み

のかわりにごまをふっています。

表面
ひょうめん

にごまをまぶし、裏面
うらめん

は何
なに

もない状態
じょうたい

から

「裏表
うらおもて

のない、正直
しょうじき

な生
い

き方
かた

ができるように」

という願
ねが

いをこめて、お正月
しょうがつ

のおせちなどで食
た

べられる縁起
え ん ぎ

の良
よ

い料理
りょうり

です。

杏仁
あんにん

はあんずの種
たね

から作
つく

られます。昔
むかし

はせきど

めやぜんそくの薬
くすり

として利用
り よ う

されていました。

消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きもあるので、あぶらっこい料
りょ

理
うり

が多
おお

い中華
ちゅうか

料理
りょうり

のデザートして杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

がよ

く食
た

べられています。今日
き ょ う

は果物
くだもの

と杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

を

合
あ

わせました。バランスよく食
た

べましょう。

食物
しょくもつ

せんいは便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する、コレステロール

を外
そと

に出
だ

すなど、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

などに大切
たいせつ

な

栄養素
え い よ う そ

です。切干
きりぼし

大根
だいこん

は生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べ、栄養
えいよう

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

されているので、食物
しょくもつ

せんいが

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。他
ほか

にも野菜
や さ い

や豆
まめ

、い

も、海
かい

そうなどに多
おお

く含
ふく

まれています。毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

で積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。

酢
す

はたくさんの調味料
ちょうみりょう

の中
なか

でも最
もっと

も古
ふる

い発酵
はっこう

調
ちょ

味料
うみりょう

と言
い

われています。殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や腐
くさ

りにくく

する働
はたら

き、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

などがあります。中
なか

で

も「黒
くろ

酢
す

」にはアミノ酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれ、コクが

あり、まろやかな味
あじ

が特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

と

野菜
や さ い

を黒
くろ

酢
す

あんでからめました。しっかり食
た

べ

て栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

しましょう。

福神漬
ふくじんづけ

は東京
とうきょう

の漬物
つけもの

屋
や

さんで作
つく

られ、カレーに

添
そ

えられるようになりました。なす、れんこ

ん、しそ、うり、かぶ、大根
だいこん

、なたまめの7種類
しゅるい

を使用
し よ う

していたため、縁起
え ん ぎ

物
もの

の七福神
しちふくじん

にたと

え、福神漬
ふくじんづけ

と名前
な ま え

がついたと言
い

われています。

今日
き ょ う

はキャベツやもやしなどの野菜
や さ い

とあわせた

和
あ

え物
もの

です。残
のこ

さず食
た

べましょう。

5月27日(月) 5月28日(火) 5月29日(水) 5月30日(木) 5月31日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

食事
しょくじ

には栄養
えいよう

をとること以外
い が い

にも、人
ひと

と人
ひと

との

つながりを深
ふか

めたり、心
こころ

を和
なご

ませる働
はたら

きがあり

ます。そのために一人
ひ と り

一人
ひ と り

が自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナー

を振
ふ

り返
かえ

り、相手
あ い て

を嫌
いや

な気持
き も

ちにさせないよう

にしましょう。ひじをついたり、食器
しょっき

をもたず

に食事
しょくじ

をすることもマナー違反
い は ん

なので気
き

を付
つ

け

ましょう。

豚肉
ぶたにく

は他
ほか

のお肉
にく

に比
くら

べ、ビタミンB1(ビーワン)

という栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミ

ンB1は体
からだ

の中
なか

で、エネルギーをうみ出
だ

すお手伝
て つ だ

いをする栄養素
え い よ う そ

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

がありま

す。体
からだ

の疲
つか

れをとるビタミンとして大切
たいせつ

な栄養
えいようそ

素です。

5月
がつ

29日
にち

は『こんにゃくの日
ひ

』です。こんにゃ

くはこんにゃくいもという芋
いも

から作
つく

られます。

５月
がつ

はそのこんにゃくいもの植
う

え付
つ

けが行
おこな

われ

る時期
じ き

です。こんにゃくはほとんどカロリーの

ない食
た

べ物
もの

ですが、食物
しょくもつ

せんいやカルシウムが

含
ふく

まれる健康
けんこう

維持
い じ

に役立
や く だ

つ食品
しょくひん

です。

八宝菜
はっぽうさい

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つで「五目
ご も く

うま煮
に

」とも

言
い

われます。漢字
か ん じ

で八
はち

という字
じ

を使用
し よ う

していま

すが、食材
しょくざい

が８種類
しゅるい

という意味
い み

ではなく、『た

くさんの』という意味
い み

があります。八
やっ

つの宝
たから

で

まるでたくさんの宝物
たからもの

を集
あつ

めて作
つく

ったような料
りょ

理
うり

、という意味
い み

だそうです。給食
きゅうしょく

ではどんな食
しょ

材
くざい

を使用
し よ う

しているか確認
かくにん

してみましょう。

レモンは、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてく

れるビタミンCを多
おお

く含
ふく

んています。さらにレ

モンのさわやかな香
かお

りには、気分
き ぶ ん

をリラックス

させてくれる効果
こ う か

もあります。そして酸味
さ ん み

のも

とであるクエン酸
さん

は、体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあ

ります。味
あじ

と香
かお

りを楽
たの

しみながらいただきま

しょう。

【地場産物】５月の
【志賀町産】 米 もち麦

【石川県産】 牛乳 大豆 たまご

ほうれん草 小松菜

チンゲン菜 ねぎ みつば

加賀れんこん にんじん

トマト りんご

の
り
つ

く
だ
煮

ヨーグルト

ひじき
ごはん

豆腐の
みそ汁

ツナと
野菜の
サラダ

コロッケ

ごはん 若竹汁

野菜のお
ひたし

あじの香
味フライ

ごはん
玉ねぎの
みそ汁

加賀れん
こんの炒
め物

とり肉の
コーンフ
レーク焼
き

ごはん 沢煮椀

野菜と
ツナの
のり酢あ
え

さばの
みそ煮

ごはん
たまご
スープ

ブロッコ
リーの中
華あえ

チンジャ
オロース

ごはん
大根とわか
めのみそ汁

ひじきと
枝豆のサ
ラダ

鮭のマヨ
焼き

(減)わかめ
ごはん

五目うどん

野菜の
あえ物

かき揚げ

ごはん
ごぼうの
みそ汁

きゅうり
とコーン
のサラダ

松風焼き

チャーハ
ン

豆腐スープ

フルーツ
杏仁

ターサイ
パオズ(2
個)

ごはん 豚汁

切干大根
の煮物

ししゃも
の磯辺揚
げ(2本)

ごはん
厚揚げの
みそ汁

ほうれん
草のあえ
物

豚肉の
しょうが
焼き

ごはん 麻婆豆腐

もやしの
ナムル

揚げぎょ
うざ(2個)

マカロニ
サラダ

きなこ
揚げパン

ポーク
ビーンズ

はちみつレモン
ゼリー

ごはん
野菜と厚揚
げのみそ汁

こんにゃ
くのピリ
辛

ハムと
チーズの
たまご焼
き

カレーライス
【もち麦ごはん
・チキンカレー】

チキンとアス
パラのソテー

食パン

じゃがいも
の豆乳スー

プ

ごはん
豚肉と野菜
のすまし汁

じゃがい
もとコー
ンのサラ
ダ

鮭チーズ
カツ

豚丼
【もち麦ごはん
・豚肉炒め煮】 ほうれん草

のみそ汁

さくらんぼ
ゼリー

ごはん 八宝菜

海そう
サラダ

焼売(2個)

ごはん 肉じゃが

きゅうり
のさっぱ
りあえ

だし巻き
たまご

い
ち
ご
＆

マ
ー
ガ
リ
ン

コールス
ローサラ

ダ

ごはん 春雨スープ

キャベツ
とハムの
サラダ

豚肉の黒
酢あん 野菜の

福神あえ

ウインナー
(2本)

オレンジ


