
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 木江小学校調理場 

 

 
新学期
しんがっき

がスタートして１か月
    げつ

がたとうとしています。新しい
あたら    

環境
かんきょう

で疲れ
つか  

が

出やすい
で    

ときです。1年
ねん

のうちでは過ごしやすい
す     

時期
じ き

になりますが、気温
き お ん

の

上がり
あ   

下がり
さ   

もあり、体調
たいちょう

も崩しやすく
くず        

なります。 

元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

が送れる
おく    

ように、朝
あさ

ごはんをしっかり食べて
た   

登校
とうこう

しましょ

う。朝 食
ちょうしょく

は食べる
た   

のはもちろんですが、基本的
きほんてき

な組み合わせ
く     

で栄養価
えいようか

のバラ

ンスも考えましょう
かんが          

。 

食事
し ょ く じ

の基本的
き ほ ん て き

な組み合
く  あ

わせとは・・・・・ 

主食
しゅしょく

(ごはんやパン) 

主
しゅ

菜
さい

( 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

がメインのおかず) 

副菜
ふくさい

(野菜
や さ い

がメインのおかず) 

汁物
しるもの

、果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

(あればなお良い) 

 

5月
がつ

16日
にち

(金
きん

) 

わかめさっぱりサラダ 

材料（４人分） 

・わかめ（カットわかめ） 

･･････乾燥３ｇ(大さじ１) 

・春雨･････乾燥２０ｇ 

・きゅうり･････5０ｇ（1/2 本） 

・トマト･･･････中 1 個 

・レタス･････葉３～４枚 

・梅干し･･･････中２粒  

・サラダ油････大さじ１ 

・しょう油････大さじ１ 

・酢･･････････大さじ２ 

・砂糖････････大さじ１ 

作り方 

① カットわかめは水でもどし、水気を切る。 

② 春雨はゆでて、適当な長さに切る。 

③ きゅうりは、輪切りにする。トマトはヘタを

除き、大きめの角切りにする。レタスは一口

大にちぎる。 

④ 梅干しは種を除き、細かく切る。 

⑤ 調味料を合わせてドレッシングを作り、⑤の

梅干しを混ぜる。 

⑥ ①～③を、⑤であえる。 

 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、湯通し
ゆ と お し

することで鮮やか
あ ざ や か

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

センイなどがたっぷり。ヌメリ成分
せいぶん

は、今
いま

話題
わ だ い

のフコイ

ダンやアルギン酸
さん

という食物
しょくもつ

センイです。 

 

給食
きゅうしょく

統一
と う い つ

メニュー (保存食
ほ ぞ ん し ょ く

を使用
し よ う

した料理
り ょ う り

) 

4月 ≪わかめ≫  

「わかめ」  

コリコリ

している

「茎
くき

わか

め」。

炒める
いた     

、

煮る
に  

、つ

くだ煮
に

な

どに。 

ヌルヌルしている「めかぶ」。 

刻んで、あえものなどで食
た

べる。 

 

一般
いっぱん

に「わかめ」として食
た

べられ

ている部分
ぶぶん

。 

主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

を兼ねた
か   

、

具
ぐ

だくさんの汁
し る

でも

OK！です。 


