
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

後付けのお願い 
令和 4 年 ５月 

釜石市学校給食センター 

 

おうちの人といっしょによみましょう！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

≪材料≫ 大人 4 人分 

サラダチキン(プレーン)・・・20ｇ 

切干大根・・・・・・・・・30ｇ 

きゅうり・・・・・・・・・1/2 本 

塩蔵わかめ・・・・・・・・12ｇ 

（ドレッシング） 

  穀物酢・・・小さじ２ 

  サラダ油・・小さじ１ 

  薄口しょうゆ・・小さじ 1・1/2 

☆ 砂糖・・・・・・小さじ１ 

  食塩・・・・・・0.25ｇ 

  こしょう・・・・少々 

 

 

 

≪作り方≫ 

① サラダチキンはほぐしておき、きゅうりは輪切り

にする。 

② 切干大根は、戻して食べやすい長さに切り、茹で

て冷ましておく。 

③ 塩蔵わかめは、塩抜きして食べやすい長さに切

り、さっと茹でて冷ましておく。 

④ ☆印のドレッシングの材料はすべてボウルに入

れ、よく混ぜておく。 

⑤ チキン、きゅうり、切干大根、わかめをドレッシ

ングでよく和える。 

 

☆５月の給食からおすすめレシピを紹介☆  

   ～ 切干大根とわかめのサラダ ～ 

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に注意
ちゅうい

を！ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

する魚
さかな

の切
き

り身
み

には、小骨
こ ぼ ね

がついています。魚
さかな

の献立
こんだて

の日
ひ

には、はしを上手
じょうず

に使
つか

って骨
ほね

を取
と

ったり、よくかみながら骨
ほね

が無
な

いか確
たし

かめたり

して、骨
ほね

がのどに刺
さ

さらないように注意
ちゅうい

して食
た

べましょう。 

 

みんなの体
からだ

と同
おな

じ 

ように骨
ほね

があるよ！ 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって早
はや

くも１か月
げつ

がたちます。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもすっかり慣
な

れてきた一
いっ

方
ぽう

で、ゴ

ールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。5月
がつ

は運動会
うんどうかい

もありま

す。運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

も始
はじ

まるので、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

や 1日
にち

3 食
しょく

の食事
しょくじ

をきちんととって、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

学
がっ

校
こう

がある日
ひ

はもちろん、休
やす

みの日
ひ

にも早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて１

日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き

を心
こころ

がける 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 

３ 食
しょく

をしっかり

食
た

べる 

 

日
にっ

中
ちゅう

は 

元
げん

気
き

に 

体
からだ

を動
うご

かす 

 

給
きゅう

食
しょく

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地域
ち い き

でとれる食材
しょくざい

や、地域
ち い き

の業者
ぎょうしゃ

さんより食材
しょくざい

を購入
こうにゅう

し献
こん

立
だて

に取
と

り入
い

れています。日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

から季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じたり、地域
ち い き

の産業
さんぎょう

などにも興味
きょうみ

をもち、

感
かん

謝
しゃ

して、おいしくいただきましょう。 

 

…旬
しゅん

の始
はじ

まりのこと。その年
とし

の最
さい

初
しょ

にとれたものを「初
はつ

物
もの

」と呼
よ

び、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

には初
はつ

物
もの

をいち早
はや

く味
あじ

わうのが「粋
いき

」とされていました。 

 …最
もっと

も多
おお

く出
で

回
まわ

り、おいしい時
じ

期
き

。 

…旬
しゅん

の終
お

わりのこと。来
らい

年
ねん

も食
た

べられるように、名残
な ご り

惜
お

しみながら大
たい

切
せつ

にいただきま

す。 

５月
がつ

５日
い つ か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いをする「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。

鯉
こい

のぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、菖蒲
しょうぶ

の葉
は

や根
ね

を

入
い

れた「菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

」につかって邪気
じ ゃ き

を払
はら

います。

そして、「かしわもち」や「ちまき」などお菓子
か し

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

 

 

（ポイント） 

シャキシャキの食感を残すため、切干大根とわ

かめの茹ですぎに注意しましょう！！ 


