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学校
がっこう

があるときはお弁当
べんとう

が必要
ひつよう

です

うんどうかいよびび
だいきゅう

学校
がっこう

があるときはお弁当
べんとう

が必要
ひつよう

です

　レバーは、血液
けつえき

を作
つ く

るのに欠
か

かせない鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいま

す。鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

すると、体
からだ

が疲
つか

れやすくなります。食
た

べやすい

よう、鶏肉
と り に く

と混
ま

ぜています。

　トックは韓国
かんこく

のおもちです。韓
かん

国
こ く

ではスープに入
い

れたり、甘辛
あまから

いたれでトックを煮込
に こ

んだりして

食
た

べられています。ひとつずつ、

よくかんで食
た

べましょう。

　メロンのおいしい季節
き せ つ

です。い

ろいろな種類
しゅるい

のメロンが売
う

られ

ていて、タカミ、肥後
ひ ご

グリーン、

アンデスなどがあります。

　さばには体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や鉄
てつ

などの無機質
む き し つ

がたくさん含
ふ く

まれています。骨
ほね

があるので、

よく見
み

て、よくかんで食
た

べましょ

う。

  給食
きゅうしょく

で、使用
し よ う

している卵
たまご

は、

長崎県産
ながさきけんさん

です。島原
しまばら

市
し

の養鶏
ようけい

場
  じょう

では、にわとりが約
や く

78000羽
ば

飼育
し い く

され、1日
にち

に約
や く

59000個
こ

の

卵
たまご

が生産
せいさん

されています。

　冷凍
れいとう

みかんは冬
ふゆ

にしか食
た

べら

れないみかんを、いつでも食
た

べ

ることができるようにと作
つ く

られま

した。諫早市
い さ は や し

の伊木力
い き り き

みかんを

凍
こお

らせて作
つ く

っています。

　パーカーハウスパンに、ハン

バーグやキャベツのマリネを自
じ

分
ぶん

ではさんで食
た

べましょう。パン

はお盆
ぼん

の上
う え

におきましょう。

　野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

、こんにゃくなどを

油
あぶら

で炒
いた

めて作
つ く

る具
ぐ

だくさんの汁
し る

物
もの

のことをけんちん汁
じ る

といいま

す。鎌倉
か ま くら

にある建長寺
けんちょ うじ

で作
つ く

られ

ていたそうです。

　納豆
な っ と う

は大豆
だ い ず

が変身
へんしん

した食
た

べ物
もの

です。大豆
だ い ず

からできるので、たん

ぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

をつくるもととな

る食
た

べ物
もの

です。ごはんと一緒
いっ しょ

に

食
た

べましょう。

　今日
き ょ う

のぶりは、長崎県
ながさきけん

でとれ

たぶりを食
た

べてほしいと、無料
む り ょ う

で学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

されました。

長崎県
ながさきけん

のおいしい食材
しょくざい

を味
あ じ

わっ

て食
た

べましょう。

　アーモンドは桃
も も

の仲間
な か ま

の植物
しょくぶつ

で、種
たね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べます。一粒
ひとつぶ

は小
ちい

さいですが、脂質
し し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれ、体
からだ

を動
う ご

かすエネルギーの

もととなる食
た

べ物
もの

です。

　３月
がつ

から５月
がつ

にかけてとれるた

まねぎを「新
しん

たまねぎ」といいま

す。この時期
じ き

にとれるたまねぎ

は、柔
やわ

らかくて、甘
あま

いのが特徴
とくちょう

で

す。

　皿
さ ら

うどんは、ちゃんぽんを考
かんが

え出
だ

した陳平順
ちんへいじゅん

さんが、汁
し る

なし

ちゃんぽんとして作
つ く

ったもので

す。油
あぶら

で揚
あ

げたパリパリの麺
めん

は、後
あと

から考
かんが

え出
だ

されました。

うんどうかいだいきゅう

　　　　　新
しん

じゃがいも　　　　　新
しん

たまねぎ

　たまねぎは、収穫
しゅうかく

してから１か月
げつ

くらい乾燥
かんそう

させてから

出荷
しゅっか

しますが、新
しん

たまねぎは、掘
ほ

ってすぐに出荷
しゅっか

するの

で、柔
やわ

らかくて甘
あま

みがあります。新
しん

じゃがいもも、掘
ほ

りた

てをすぐに出荷
しゅっか

します。どちらも水分
すいぶん

をたくさん含
ふく

んで

いて、みずみずしいのが特徴
とくちょう

です。

　今日
き ょ う

のサラダには、大豆
だ い ず

、白
し ろ

いんげん豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

の３種類
しゅるい

の豆
まめ

が使
つか

われています。色
いろ

は似
に

ていますが、形
かたち

や食
た

べたときの

食感
しょっかん

が違
ちが

います。

　５月
がつ

５日
いつか

こどもの日
ひ

にちなん

で、柏
かしわ

もちを取
と

り入
い

れています。

こどもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って

います。柏
かしわ

の葉
は

は食
た

べずに残
のこ

し

ましょう。

　　　休
やす

みの日
ひ

も

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん

　煮干
に ぼ

しは小魚
こざかな

を煮
に

て、干
ほ

して

作
つ く

られます。カルシウムがたくさ

ん含
ふ く

まれていて、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にします。給食
きゅうしょく

の煮干
に ぼ

しは長崎
ながさき

県
けん

でとれたものです。

　外国産
がいこくさん

のひじきが多
おお

いです

が、給食
きゅうしょく

では長崎県産
ながさきけんさん

のひじき

を使
つか

っています。長崎県
ながさきけん

は全国
ぜんこく

でも有数
ゆうすう

のひじきの産地
さ ん ち

です。

　はしを正
ただ

しく使
つか

うことができま

すか？はしを正
ただ

しく持
も

つことで、

上手
じ ょ う ず

にはしで食
た

べ物
もの

をつかむこ

とができます。はしで食
た

べ物
もの

を

刺
さ

さないようにしましょう。

　チーズは、牛
う し

や山羊
や ぎ

、羊
ひつじ

など

の乳
ちち

から作
つ く

られる乳
にゅう

  製品
せいひん

で

す。たんぱく質
しつ

やカルシウムが

多
おお

く含
ふ く

まれ、体
からだ

をつくるもととな

る食
た

べ物
もの

です。
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キャベツの

あまずあえ

かつおの

ごまみそがらめ

わかたけ

じる

オレンジ

もやしとハムの

いためもの

チャージャン

どうふ

きりぼしだいこん

のいために

ごまめ

じゃがいもの

そぼろに

きゅうりの

ピリッとづけ

なっとうに

うまに

こまつなの

いためもの

ながさきけんさん

ぶりのからあげ

ふしめんじる

しんたまねぎの

たまごとじ

ぶたじる

やさいの

しそあえ

さばのソースに

こんさいの

ごまじる

ホイコーロー

トック

ごまドレッシング

サラダ

ポークカレー

いわしの

しょうがに

とりそぼろ

ごはんのぐ

けんちん

じる

チキンサラダ

（とりにく）

（やさい）
※まぜてたべてね

カレースパ

ゲッティちいさい

コッぺパン

ひじきの

サラダ

かぼちゃコロッケ

むぎいり

やさい

スープはちみつパン

やさいの

アーモンドあえ

ビーフ

シチュー
コッぺパン

たけのこの

ちゅうかいため

さらうどん

こめこパン

いんげんとコーン

のソテー

とりにくのハニー

マスタードやき

マカロニいり

たまごスープ
コッぺパン

メロン

キャベツと

ツナのソテー

ポーク

ビーンズ
コッぺパン

キャベツの

マリネ

ハンバーグの

ケチャップソース

こめこと

とうにゅうの

コーンポタージュ
パーカーハウスパン

やさいのもみづけ

とりにくとレバーの

あまずがらめ

わかめ

うどん
くろざとうパン

まめのサラダ

クリーム

シチュー
コッぺパン

かしわもち

キャンディ

チーズ

（２こ）

いちごｼﾞｬﾑ りんごゼリー

れいとうみかん

※はさんで

たべてね

けん ぽう き ねん び

ひ

ひ

ごはん


