
わかめ 
旬
しゅん

は 2～5月
がつ

ころです。海
うみ

から採りたて
と    

のわかめは茶色
ちゃいろ

っぽい色
いろ

ですが、湯通
ゆ ど お

し

することで鮮やか
あざ    

な緑色
みどりいろ

に変化
へ ん か

します。 

日本人
にほんじん

に不足
ふ そ く

しがちなカルシウム、鉄
てつ

、ヨウ素
  そ

、食物
しょくもつ

せんいなどがたっぷり。

ヌメリ成分
せいぶん

は、フコイダンやアルギン酸
さん

という食物
しょくもつ

せんいです。 

 

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。 

 

 

令和７年６月 6日 

大崎上島町立東野小学校 

  

 

 

  
食
た

べることは、生
い

きるためにとても重要
じゅうよう

なことであり、健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かな生活
せいかつ

を送
おく

る

ためにも大切
たいせつ

です。特
とく

に、子供
こ ど も

の時期
じ き

の食生活
しょくせいかつ

は、生涯
しょうがい

を通
とお

しての健康
けんこう

づくりの基礎
き そ

となります。家庭
か て い

でも学校
がっこう

でも、子供
こ ど も

のころからの小
ちい

さな積
つ

み重
がさ

ねを大切
たいせつ

にすること

で、身
み

に付
つ

く力
ちから

がたくさんあります。 

  

 

 

 

 

        

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

 

カットワカメ（乾
かん

） 6g ① カットワカメは洗
あら

って、水
みず

でもどす。 

② にんじん、ごぼう、さつまあげは細
ほそ

切
ぎ

り、糸
いと

こんにゃくは食
た

べ

やすい長
なが

さに切
き

る。 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、②の材料
ざいりょう

をさっと炒
いた

める。 

④ ワカメと調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてさらに炒
いた

める。 

⑤ 味
あじ

をととのえ、仕上
し あ

げにごま油
あぶら

を加
くわ

える。 

  

 

にんじん 1/4本
ほん

 

ごぼう 1/2本
ほん

 

さつまあげ 40ｇ 

糸
いと

こんにゃく 40ｇ 

炒
いた

め油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1 

しょうゆ 小
こ

さじ 1 

酒
さけ

 小
こ

さじ 1/2 

みりん 小
こ

さじ 1/2  

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2  

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をすることで、マナー

やコミュニケーション力
りょく

が身
み

に付
つ

きます。 

 しょく  いく    げっ   かん                          

《６月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに

する食事
しょくじ

をしよう 

食育だより 

わかめのごま油炒
あ ぶ ら い た

め レシピ 

家族
か ぞ く

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

みましょう。 

食育
しょくいく

について考
かんが

えよう 

バランスのとれた食事
しょくじ

をしましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

を

するようにこころがけましょう。 

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

の支度
し た く

をしましょう。 

買
か

い物
もの

や料理作
りょうりづく

り、片
かた

づ

けをすることで、食
た

べ物
もの

に

興味
きょうみ

をもつきっかけになり

ます。 

味覚
み か く

の幅
はば

が広
ひろ

がり、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

でも食
た

べられる

ようになります。 

さまざまな味
あじ

を体験
たいけん

しましょう。 

「わかめ」として食べられて
た    

いる部分
ぶ ぶ ん

。サラダや汁
し る

などに。 

 

コリコリしている「茎
く き

わかめ」。炒
いた

め物
もの

、煮物
に も の

、つくだ煮
に

などに。 

 

ヌルヌルしている「芽
め

かぶ」。刻んで
き ざ    

、あえものなどに。 

毎月
まいつき

１９日は

食育
しょくいく

の日
ひ

 


