
         

今年度
こんねんど

の大崎
おおさき

上島
かみじま

町
ちょう

給 食
きゅうしょく

統一
とういつ

メニューは『保存食
ほぞんしょく

を使
つか

った料理
りょうり

』です。 

 

 

ひじき 

ひじきなどの海
かい

藻類
そうるい

は、種
たね

から育
そだ

つのではなく、胞子
ほ う し

が海藻
かいそう

から海中
かいちゅう

に

飛び出して
と  だ   

、育
そだ

っていきます。２月
がつ

ごろ、岩場
い わ ば

や浅瀬
あ さ せ

に生えて
は   

いるひじき 

を刈
か

り取
と

って収穫
しゅうかく

します。 

 

 

 

 

 

◎栄養
えいよう

 

貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する、鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。鉄
てつ

はビタミンＣと組
く

み合
あ

わせる 

 ことで、吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。そのほか、食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く、腸
ちょう

の調子
ちょうし

を 

よくします。積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい食品
しょくひん

です。 

 

 

 

令和７年 5月８日 

大崎上島町立東野小学校 

  

 

 

  

 

本校
ほんこう

は、全員
ぜんいん

が毎日
まいにち

ランチルームで給 食
きゅうしょく

を食
た

べています。今月
こんげつ

の食育
しょくいく

指導
し ど う

は「正
ただ

しいしせい（足
あし

ピタ皿
さら

モツ）で食事
しょくじ

をするよさ」について考
かんが

えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  ＊今月
こんげつ

の生活
せいかつ

がんばり週間
しゅうかん

から、足
あし

ピタ皿
さら

モツ皿
さら

ピカの項目
こうもく

を分
わ

けて記入
きにゅう

します。 

 

 

保存食
ほぞんしょく

とは・・ 

長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができるよう加工
か こ う

・処理
し ょ り

された食
た

べ物
もの

のこと。 

数
すう

カ月
げつ

以上
いじょう

にわたって保管
ほ か ん

することができるので、非常時
ひじょうじ

の食 料
しょくりょう

や、料理
りょうり

に取
と

り入
い

れる常備食
じょうびしょく

としてもぴったり。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

       

       

        

             

     

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 分量
ぶんりょう

 作
つ く

り方
か た

 

干
ほ

しひじき ５g ① 干
ほ

しひじきは洗
あら

って、水
みず

で戻
もど

しておく。 

② ハムは細
ほそ

切
ぎ

り、きゅうりも細
ほそ

切
ぎ

りにして、軽
かる

く塩
しお

をふる。 

③ ひじきはザルにあげて水気
み ず け

を切
き

る。きゅうりは軽
かる

 

くしぼる。 

④ 材料
ざいりょう

にいりごまを加
くわ

えて、マヨネーズであえる。 

  

ハム ４枚
まい

 

きゅうり １本
ぽん

 

マヨネーズ 大
おお

さじ 1，5 

いりごま 小
こ

さじ１ 

                                     ょく                                    

《５月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇赤
あか

黄
き

緑
みどり

の食品
しょくひん

がそろった

朝 食
ちょうしょく

をとろう 

食育だより 

←収穫
しゅうかく

された生
なま

のひじき 

←釜
か ま

でゆでると、緑
みどり

から黒色
く ろ い ろ

に変
か

わる 

ひ  のごまマヨネーズ 

正
ただ

しいしせい（足
あし

ピタ皿
さら

モツ）で食事
しょくじ

をすると・・・ 

・せすじがピンとのびている。 

・すがたがきれいで、周
まわ

りの人
ひと

もいい気持
き も

ちになる。 

・胃
い

や腸
ちょう

を圧迫
あっぱく

しないので、消化
しょうか

によい。 

・集中
しゅうちゅう

して食
た

べることができる。 

右
みぎ

の写真
しゃしん

は、テーブルにひじをつ

いていないので、せすじがピンと

のびています。 

 

 

給食レシピ 


