
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月 19日は食育の日） 横浜市立本牧南小学校 学校長 中村 宏  栄養教諭 西村美智子 

栄養教諭 

ち 

令和 5 年 

5月号 

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

れています。5月
がつ

は新しい
あたら

環境
かんきょう

にも慣れ
 な

緊張
きんちょう

がとれてほっと

すると同時
どうじ

に、春
はる

から初夏
しょか

への季節
きせつ

の変わり目
か      め

が重なって
かさ

疲れ
つか

が出やすいときです。また、連 休
れんきゅう

もあるこ

の時季
じ き

は、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

し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

・早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る

（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕 食
ゆうしょく

をとった後
あと

、ふとんに入
はい

って寝
ね

ている 間
あいだ

も 私
わたし

たちの 体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき 体
からだ

はじつはエネルギーが足
た

りない状 態
じょうたい

なのです。もし

朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すれば、お昼
ひる

の 給 食
きゅうしょく

まで長
なが

い時間
じ か ん

の“断食
だんじき

状 態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。また朝
あさ

ごはん

には、こうしたエネルギーの補給
ほきゅう

だけでなく、 体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、規則
き そ く

正
ただ

しい健康
けんこう

的
てき

な生活
せいかつ

リズムを

つくるうえでもとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 月の献立
こんだて

について 

○子
こ

どもの日にちなみ
ひ

、行事食
ぎょうじしょく

として五目
ごもく

ずしを取り入れ
と   い

ました。 

○アイスクリームの日(5月 9日)にちなみ、アイスクリームを取り入れました。 

○開港
かいこう

記念
き ね ん

日
び

(6月
がつ

2日
か

)にちなみ、横浜
よこはま

にゆかりの深い
ふか

献立
こんだて

を取り入れました。 

(塩焼きそば
しおや

・回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

・スーラータン) 

○季節
きせつ

の食品
しょくひん

として、あじ・かつお・糸
いと

みつば・わかめ・キャベツ・さやえんどう・アス

パラガス・ごぼう・メロン・あまなつみかんを取り入れました。 

 

本牧南
ほんもくみなみ

小学校
しょうがっこう

の独自
どくじ

献立
こんだて

について 

○１２日（金） 「塩ゆで
しお

そらまめ」をプラスします。 

１年生
  ねんせい

に生活科
せいかつか

の授業
じゅぎょう

の中
なか

でそらまめのさやむきをしてもらいます。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を五感
ごかん

で感じ
かん

て味わう
あじ

食育
しょくいく

活動
かつどう

です。 

○1８日（木）ミックスフルーツ→旬
しゅん

のいちごを使った
つか

手作り
てづく

いちごジュレに変更
へんこう

しま

す。 

○19日（金）ごはんが食べやすい
た

ように「手作り
てづく

のりふりかけ」をプラスします。 

○2５日（木）アップルコンポート→「手作り
てづく

甘
あま

夏
なつ

みかんゼリー」に変更
へんこう

します。 

○2６日（金）肉
にく

そぼろ→「グリーピース肉
にく

そぼろ」に変更
へんこう

します。 

そらまめに続いて
つづ

１年生
  ねんせい

に生活科
せいかつか

の授業
じゅぎょう

の中
なか

でグリーンピースのさやむきをしてもらい

ます。 

☆1ヶ月
かげつ

をとおして横浜
よこはま

市内産
しないさん

のキャベツ、たまねぎ、こまつなを横浜
よこはま

農協
のうきょう

から 納入
のうにゅう

してもらいます 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 天候
てんこう

のよくなるこの時期
じ き

はさまざまなスポーツ大会
たいかい

がよく

行
おこな

われます。 

学校
がっこう

では今月
こんげつ

体力
たいりょく

テストも 行
おこな

われます。 

 「体力
たいりょく

」とは、人間
にんげん

が生
い

きて活動
かつどう

していくための基礎
き そ

とな

る 体
からだ

の能力
のうりょく

のことで、早
はや

く走
はし

ることや重
おも

い物
もの

を持
も

ち上
あ

げる

ことはもちろん、広
ひろ

い意味
い み

ではストレスや病気
びょうき

に対
たい

する抵抗
ていこう

力
りょく

も含
ふく

まれています。この体力
たいりょく

を高
たか

めるためには、「栄養
えいよう

」

という 体
からだ

を作
つく

り、動
うご

かす土台
ど だ い

をしっかり築
きず

くことが欠
か

かせま

せん。 

 学校
が っ こ う

給 食
きゅうしょく

は、育
そ だ

ちざかりのみなさんの健康
け ん こ う

を保
た も

ち、大人
お と  な

の体
からだ

に成長
せいちょう

していくために 1日
に ち

に

必要
ひ つ よ う

とされるエネルギーや主要
し ゅ よ う

栄養
え い よ う

素
そ

のおよそ 3分
ぶ ん

の 1、またとくにカルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など

不足
ふ そ く

ぎみな栄養
え い よ う

素
そ

は、やや多
お お

めにとることができるように考
かんが

えて献立
こ ん だ て

が作
つ く

られています。同時
ど う  じ

に食
た

べ物
も の

の 旬
しゅん

や献立
こ ん だ て

全体
ぜ ん た い

の味
あ じ

のバランスも 考
かんが

え、おいしく楽
た の

しみながら食事
しょくじ

ができるように

工夫
く ふ う

もしています。毎日
ま い に ち

の給 食
きゅうしょく

で豊かな心
こころ

と体
からだ

を育てたい
そだ

と願い
ねが

が込められて
こ

います。 



給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 

 

○スーラータン 

材料
ざいりょう

 4
４

人分
にんぶん

 

鶏卵
けいらん

      2個
こ

 

豚肉
ぶたにく

      40ｇ 

もやし     1/2袋
ふくろ

 

たまねぎ    1/2個
こ

 

にんじん    1/3本
ほん

 

春雨
はるさめ

      10ｇ 

しょうゆ    大
おお

さじ 1 

酢
す

       小
こ

さじ 2 

食塩
しょくえん

      小
こ

さじ 1 

こしょう    少 々
しょうしょう

 

ラー油
 ゆ

     少 々
しょうしょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

     小
こ

さじ 1 

中華
ちゅうか

スープの素
もと

   適量
てきりょう

 

水
みず

       500ｃｃ 

 

 

 

 

作り方
つく かた

 

1 豚肉
ぶたにく

・にんじんは千切り
せんぎ

、たまねぎは薄
うす

切り
ぎ

に

する。 

2 春雨
はるさめ

は固め
かた

にゆで 3ｃｍに切る
き

。 

3 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い

、豚肉
ぶたにく

・にんじんを入れ
い

アクを取りながら
と

煮て
に

、たまねぎ・もやしを

入れる
い

。 

4  野菜
やさい

が煮えたら
に

調味
ちょうみ

し、水溶き
みずと

片栗
かたくり

粉
こ

を

入れ
い

鶏卵
けいらん

をといて流し入れる
なが  い

。 

5 4に 2の春雨
はるさめ

を入れ
い

、酢
す

・ラー油
     ゆ

を加え
くわ

仕上
しあげ

げる。 

 

 

 

酸味
さんみ

と辛み
から

が効いた
き

子ども
こ

たちに人気
にんき

の中華
ちゅうか

スープです! 

 


