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６日 たけのこ（緑） 

たけのこは今
いま

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で

す。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

み、おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。筑
ちく

前
ぜん

煮
に

にたけのこを入
い

れました。 

春
はる

の味
あじ

を味
あじ

わってください。 

７日 米
こめ

（黄） 

 日
に

本
ほん

人
じん

は古
ふる

くから米
こめ

を、ごはん

やもち、だんごなどにして主
しゅ

食
しょく

として食
た

べてきました。米
こめ

には、

でんぷんがたくさん含
ふく

まれてい

ます。でんぷんは、人
ひと

の体
からだ

の中
なか

で

エネルギーに変
か

わり、内臓
ないぞう

や脳
のう

、

神経
しんけい

に伝
つた

わり、体温
たいおん

のもとになる

熱
ねつ

がつくり出
だ

されます。 

１０日 春
はる

キャベツ（緑） 

春
はる

キャベツは早春
そうしゅん

から初
しょ

夏
か

に

かけて出
で

回
まわ

ります。巻
ま

きがゆるく

外
そと

の葉
は

は緑色
みどりいろ

が鮮
あざ

やかなものが

新鮮
しんせん

です。やわらかいのが特徴
とくちょう

で、生
なま

で食
た

べるとおいしいです

が、火
ひ

を通
とお

す場
ば

合
あい

は強
つよ

火
び

でさっと

炒
いた

めるのがおいしい食
た

べ方
かた

です。 

今日
き ょ う

はみそ汁
しる

にキャベツを使
つか

いました。 

１１日 食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い 

今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

の前
まえ

に手
て

は洗
あら

い

ましたか？  

運動
うんどう

をすると汗
あせ

をかきやすく

なり、細菌
さいきん

も繁
はん

殖
しょく

しやすくなっ

ています。給
きゅう

食
しょく

の前
まえ

には、当番
とうばん

でない人
ひと

もしっかりと手
て

を洗
あら

い

ましょう。家
いえ

でも食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いを忘
わす

れないでください。 

 

１２日 給 食
きゅうしょく

クイズ 

今日
き ょ う

のサラダに入っているツ

ナは、何
なに

から作
つ く

られているでしょ

う？  

答
こた

えは魚
さかな

です。ツナはビンナ

ガマグロやキハダマグロ、カツオ

を加
か

工
こ う

して作
つ く

られます。 

 

１３日 チャーハン 

 給 食
きゅうしょく

センターで具
ぐ

を炒
いた

め、炊
た

き上
あ

がったごはんに混
ま

ぜました。 

本来
ほんらい

のチャーハンは粘
ねば

り気
け

のな

いパサパサしたごはんを使
つか

って

作
つく

ります。具
ぐ

も水分
すいぶん

の少
すく

ないもの

を使
つか

います。本
ほん

場
ば

中
ちゅう

国
ごく

では、水分
すいぶん

の多
おお

いたまねぎやしいたけ、にん

じんなどは使
つか

わずに卵
たまご

や焼
や

き豚
ぶた

などを具
ぐ

にします。 

１４日 マヨネーズ（黄） 

油
あぶら

と酢
す

、卵
たまご

、塩
しお

が主
おも

な成分
せいぶん

で

す。フランスでは今
いま

から２００年
ねん

ほど前
まえ

から使
つか

っていました。日
に

本
ほん

では、50年
ねん

ほど前
まえ

に伝
つた

わりまし

た。 

給 食
きゅうしょく

センターではアレルギー

の人
ひと

も食
た

べられるように、卵
たまご

を

使
つか

わないノンエッグタイプのマ

ヨネーズを使
つか

いました。 

１７日 大根
だいこん

（緑） 

大根
だいこん

はビタミンC
シー

を多
おお

く含
ふく

ん

でいます。また、葉
は

っぱには、

鉄分
てつぶん

、カルシウムなどが含
ふく

まれて

います。炒
いた

め物
もの

の他
ほか

にも、サラダ

や漬物
つけもの

、煮
に

物
もの

などいろいろな食
た

べ

方
かた

があります。 

今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に大根
だいこん

を使
つか

いま

した。 

１８日 塩分
えんぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

 

 塩分
えんぶん

は１日
にち

当
あ

たり、小
しょう

学
がく

生
せい

中学年
ちゅうがくねん

男
だん

子
し

で 5.5ｇ
グラム

、女
じょ

子
し

６ｇ
グラム

未
み

満
まん

。中
ちゅう

学
が く

生
せい

男
だん

子
し

８ｇ
グラム

、女
じょ

子
し

７

ｇ
グラム

未
み

満
まん

を目
め

安
やす

にとりましょう。

人間
にんげん

の 体
からだ

には、体
たい

重
じゅう

の約
やく

0.3

％
パーセント

の塩
しお

が含
ふく

まれています。塩
えん

分
ぶん

のとりすぎは高
こう

血
けつ

圧
あつ

など病
びょう

気
き

の原因
げんいん

となります。とりすぎに

注
ちゅう

意
い

しましょう。 

１９日 アスパラガス（緑） 

ヨーロッパでは、アスパラガス

が出
で

回
まわ

ると春
はる

がきたと言
い

われて

います。アスパラガスには緑色
みどりいろ

の種類
しゅるい

の他
ほか

に、紫
むらさき

色
いろ

をした種類
しゅるい

もあります。福島県
ふくしまけん

では会
あい

津
づ

地
ち

方
ほう

でたくさん作
つく

られています。疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

で、トップア

スリートのための食
しょく

事
じ

プログラ

ムにも取
と

り入
い

れられています。 

２０日 いわし（赤） 

いわしはたんぱく質
しつ

、ビタミン

群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

です。血液
けつえき

をサラサラに

してくれる不
ふ

飽
ほう

和
わ

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

を多
おお

く

含
ふ く

み、高血圧
こうけつあつ

や目
め

の疲
つか

れ、冷
ひ

え性
しょう

などにも効
こう

果
か

的
てき

です。 

 

 

２１日 いただきますの心 

 どこの国
くに

の人
ひと

も食
た

べる前
まえ

にあ

いさつをしますが、「いただきま

す」のあいさつは日本
に ほ ん

だけです。

他
ほか

の国
くに

は「ありがとう」と言
い

うそ

うです。人間
にんげん

が、口
くち

に入
い

れるもの

は全
すべ

て生
い

きているものの命
いのち

で

す。食
た

べることの意味
い み

を考
かんが

えな

がらあいさつをしていただきま

しょう。 

２４日 ごま（黄） 

ごまはとても小
ちい

さな粒
つぶ

ですが、

芽
め

を出
だ

すために必要
ひつよう

な力
ちから

を蓄
たくわ

えているので、栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっています。特
とく

にごまは種
しゅ

実
じつ

類
るい

の中
なか

でもたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

を多
おお

く

含
ふく

みます。 

今日
き ょ う

は根菜
こんさい

ごま汁
しる

です。すりご

まを使
つか

いました。 

２５日 麦
むぎ

ごはん 

日
に

本
ほん

で栽培
さいばい

されている大麦
おおむぎ

の

うち、主
おも

に麦
むぎ

ごはんとして食
た

べら

れている大麦
おおむぎ

は 裸
はだか

麦
むぎ

といいま

す。給 食
きゅうしょく

では裸
はだか

麦
むぎ

を米
こめ

のよう

に加
か

工
こう

した「米粒
べいりゅう

麦
ばく

」という種類
しゅるい

の大麦
おおむぎ

を使
し

用
よう

しています。麦
むぎ

を入
い

れることで、噛
か

みごたえのあるお

いしい麦
むぎ

ごはんになります。 

２６日 肉
にく

のクイズ（赤） 

 今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

に関
かん

するクイズ

です。何
なに

の肉
にく

か当
あ

ててください。 

「ビタミンA
エー

が多
おお

い肉
にく

です。風邪
か ぜ

や、目
め

の病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

します。消
しょう

化
か

しやすく脂
し

肪
ぼう

が少
すく

ないので、

病
びょう

気
き

の人
ひと

が体
たい

力
りょく

をつけるとき

にもよく食
た

べられます。」  

①鶏肉
とりにく

 ②豚肉
ぶたにく

 ③牛
ぎゅう

肉
にく

 

答
こた

え①鶏
とり

南蛮
なんばん

かけ汁
じる

の鶏肉
とりにく

です。 

2７日 いちご（緑） 

露地
ろ じ

栽培
さいばい

をしていたころのい

ちごの旬
しゅん

は５～６月
がつ

の初
しょ

夏
か

でし

た。それがハウス栽培
さいばい

や品
ひん

種
しゅ

改
かい

良
りょう

などによってほぼ一
いち

年
ねん

中
じゅう

作
つく

られるようになり、現在
げんざい

はケーキ

の消
しょう

費
ひ

が多
おお

い１２月
がつ

にたくさん

作
つく

られるようになりました。 

２８日 ポタージュ 

日本
に ほ ん

ではとろみのあるスープ

を「ポタージュ」と考
かんが

えがちで

すが、フランスでは全
すべ

てのスープ

料
りょう

理
り

のことを「ポタージュ」と言
い

います。今日
き ょ う

はキャロットポター

ジュです。にんじんは北
ほっ

海
かい

道
どう

産
さん

の

ものを使
つか

いました。 

３１日 かつお（赤） 

かつおには疲
つか

れをとり、貧血
ひんけつ

を

予
よ

防
ぼう

する栄養
えいよう

がたくさん入って
はい     

います。貧血
ひんけつ

を防ぐ
ふせ  

鉄
てつ

分
ぶん

は牛
ぎゅう

肉
にく

の１．４倍
ばい

、ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

は魚
さかな

の

中
なか

ではトップクラスです。さらに

ナイアシンという栄養
えいよう

がお肌
 は だ

を

きれいにしてくれます。 

 

 

 

 


