
 

   

 

 

  ☆おうちの人といっしょによみましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 

 

    釜石市学校給食センター 
 

5月号 

（材料）大人 4 人分 

厚揚げ豆腐・・・・・１/２枚（100ｇ） 

にんじん・・・・・・1/4 本（50ｇ） 

もやし・・・・・・・1/2 袋（120ｇ）  

キャベツ・・・・・・2～３枚（150ｇ） 

ピーマン・・・・・・1/2 こ（20ｇ） 

サラダ油・・・・・・小さじ１ 

Ａ  おろししょうが・・・小さじ 1/2 

おろしにんにく・・・小さじ 1/2 

みそ・・・・・・・・大さじ 1 弱 

砂糖・・・・・・・・小さじ 1 弱 

みりん風調味料・・・小さじ 1 

コンソメ・・・・・・小さじ 1/2 弱 

豆板醤・・・・・・・小さじ 1/2 弱 

【作り方】 

① 厚揚げは２㎝角くらのさいの目に切る。にんじん

は、短冊切り、もやしは洗っておく。キャベツは

１㎝くらいの幅に切る。ピーマンは半分に切って

５ｍｍくらいの幅に切る。 

② Ａの調味料を混ぜておく。 

③ フライパンに油をいれ、にんじん、もやしを軽く

炒める。にんじんに火が通ったらもやし、キャベ

ツ、厚揚げをいれて炒める。 

④ ③の野菜に火が通ったら、②の調味料をいれて調

味する。 

⑤ 最後にピーマンを加えて、彩り良く炒める。 

 

食品
しょくひん

は、体
からだ

の中
なか

でのおもな働
はたら

きによって、３つの食品
しょくひん

の

グループや６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

にわけることができます。 

食品
しょくひん

はそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

いますので、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが

大切
たいせつ

です。 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

予定表
よていひょう

を見
み

ると、食品
しょくひん

の種類
しゅるい

やおもな働
はたら

きを

知
し

ることができます。 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

に、ご家
か

庭
てい

でも、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

になるように工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

が

まだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい

環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

起
お

きたら、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで

食
た

べる 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう！ 

食
た

べもののグループとおもな働
はたら

き 


