
 

給食献立 一口メモ ２０２３年 ５月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

１日 

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

ささみともやしのサラダ 

ささみ 

（クイズ） 

ささみは 鶏
にわとり

の胸
むね

肉
にく

の内側
うちがわ

にある肉
にく

で、１羽
わ

の 鶏
にわとり

か

らほんの少
すこ

ししかとれません。鶏肉
とりにく

の中
なか

では、１番
ばん

脂肪
し ぼ う

が少
すく

なく、たんぱく質
しつ

が多
おお

いです。ところで、さ

さみの語源
ご げ ん

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

① 形
かたち

がささの葉
は

に似
に

ているから。 

② 寒
さむ

い地域
ち い き

でよく食
た

べられるから 

③ １羽
わ

のにわとりから３切
き

れとれるから 

答
こた

えは①形
かたち

がささの葉
は

に似
に

ているからです。ささみ

はやわらかくあっさりとしているので、今日
き ょ う

のよう

にサラダに入
い

れても、おいしいです。 

２日 

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

かつおの甘辛
あまから

 

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 

若竹
わかたけ

汁
じる

 

(小中）柏餅
かしわもち

 

(保幼）ミニゼリー 

かつお 

今
いま

の時期
じ き

にとれるかつおは「初
はつ

がつお」と呼
よ

ばれ、

脂肪
し ぼ う

が少
すく

なくさっぱりとした味
あじ

わいで人気
に ん き

です。か

つおは、海
うみ

の中
なか

を休
やす

むことなくずっと泳
およ

ぎ回
まわ

ってい

るので、筋肉
きんにく

がもりもりと鍛
きた

えられています。今日
き ょ う

は、かつおを油
あぶら

で揚
あ

げて甘辛
あまから

いたれをからめていま

すが、身
み

が引
ひ

きしまっているので、火
ひ

を通
とお

すとお肉
にく

の

ような食感
しょっかん

になりますね。 

今日
き ょ う

は少
すこ

し早
はや

めの「こどもの日
ひ

の献立
こんだて

」。元気
げ ん き

に成長
せいちょう

できることを願
ねが

って柏餅
かしわもち

を食
た

べましょう。 

３日 

(水) 
【憲法

けんぽう

記念
き ね ん

日
び

】 

４日 

（木） 
【みどりの日

ひ

】 

５日 

（金） 
【こどもの日

ひ

】 



 

８日

（月） 

ハヤシライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マカロニサラダ 

ハヤシライス 

ハヤシライスの由来
ゆ ら い

についてはいろいろな説
せつ

がある

のですが、その中
なか

のひとつを紹介
しょうかい

します。明治
め い じ

時代
じ だ い

の初
はじ

め頃
ごろ

に、早矢仕
は や し

有的
ゆうてき

という人
ひと

がいました。早矢仕
は や し

さんは、日本
に ほ ん

を訪
おとず

れていた外国
がいこく

の人
ひと

と交流
こうりゅう

があり、

西洋
せいよう

料理
りょうり

にも詳
くわ

しい人
ひと

でした。そして、友人
ゆうじん

が訪
おとず

れ

ると、あり合
あ

わせの肉
にく

と野菜
や さ い

を一緒
いっしょ

に煮
に

て、ごはんに

そえて食
た

べさせてくれたそうです。やがてこの料理
りょうり

が「早矢仕
は や し

さんのライス」となり、ついに「ハヤシラ

イス」が誕生
たんじょう

したというものです。興味
きょうみ

がある人
ひと

は

その他
ほか

の説
せつ

についても調
しら

べてみてくださいね。 

９日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

甘
あま

酢
ず

チキン 

青
あお

じそ和
あ

え 

麩
ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

青
あお

じそ 

（クイズ） 

青
あお

じそは、さわやかな香
かお

りが特徴
とくちょう

の、代表的
だいひょうてき

な日本
に ほ ん

のハーブです。料理
りょうり

にほんの少
すこ

し使
つか

うだけで風味
ふ う み

が

とても豊
ゆた

かになりますね。それではクイズです。青
あお

じ

その葉
は

には、別
べつ

の呼
よ

び方
かた

もあるのですが、それは次
つぎ

の

うちどれでしょうか。①青葉
あ お ば

 ②大葉
お お ば

 ③夏
なつ

葉
ば

  

答
こた

えは②の大葉
お お ば

です。お店
みせ

では、青
あお

じそではなく、

大葉
お お ば

という名前
な ま え

で売
う

られています。 

１０日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

からし和
あ

えビーフン 

(中)夏
なつ

みかんゼリー 

玉
たま

ねぎ 

（クイズ） 

（中学生は 

１７日を読ん

でください。） 

給 食
きゅうしょく

では、ほとんど毎
まい

日
にち

使
つか

われている玉
たま

ねぎ。５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では全部
ぜ ん ぶ

で９３６ｋｇ
キログラム

の玉
たま

ねぎを使
つか

います。

ところで、私
わたし

たちが食
た

べているのは、玉
たま

ねぎのどの

部分
ぶ ぶ ん

にあたるでしょうか。①根
ね

 ②葉
は

 ③実
み

 

答
こた

えは②の葉
は

です。養分
ようぶん

を蓄
たくわ

えて分厚
ぶ あ つ

くなった葉
は

が

重
かさ

なって、丸
まる

い玉
たま

のようになっているそうです。玉
たま

ね

ぎのふるさとは、乾燥
かんそう

した地域
ち い き

だったので、葉
は

っぱを

重
かさ

ねることで水分
すいぶん

が逃
に

げるのを防
ふせ

いだのです。 

１１日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

じゃこ和
あ

え 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

どじょうとごぼうを甘辛
あまから

く煮
に

て、卵
たまご

でとじた柳
やな

川鍋
がわなべ

という料理
りょうり

があります。昔
むかし

から、どじょうやごぼう

を食
た

べると元気
げ ん き

が出
で

ると言
い

われていて、特
とく

に暑
あつ

くな

る季節
き せ つ

に好
この

んで食
た

べられていたそうです。給 食
きゅうしょく

で作
つく

るのは、どじょうのかわりに豚肉
ぶたにく

を使
つか

った柳川風
やながわふう

煮
に

です。豚肉
ぶたにく

にも、暑
あつ

さに負
ま

けないためのビタミンがた

くさん含
ふく

まれているので、暑
あつ

くなるこれからの季節
き せ つ

にぴったりですね。 

１２日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のパン粉焼
こ や

き 

海藻
かいそう

サラダ 

大豆
だ い ず

のトマトスープ 

うま味
み

 

うま味
み

は、１００年
ねん

以上前
いじょうまえ

に日本
に ほ ん

で発見
はっけん

された味
あじ

で、

料理
りょうり

のおいしさに深
ふか

くかかわっています。また、いろ

いろな種類
しゅるい

のうま味
み

を合
あ

わせて料理
りょうり

を作
つく

ると、さら

にうま味
み

がアップすることもわかっています。今日
き ょ う

のスープは、鯖
さば

や鰯
いわし

のけずり節
ぶし

でとっただしのうま

味
み

「イノシン酸」や、具材
ぐ ざ い

のトマトのうま味
み

「グルタ

ミン酸
さん

」が合
あ

わさって、よりおいしくなっています。 



 

１５日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
や さ い

の煮物
に も の

 

レモン和
あ

え 

小魚
こざかな

佃煮
つくだに

 

レモン 

今日
き ょ う

は、広島県
ひろしまけん

のレモン果汁
かじゅう

を使
つか

った、さっぱりとし

た和
あ

え物
もの

です。レモンは生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

をほこる、

広島県
ひろしまけん

の特産物
とくさんぶつ

ですね。毎年
まいとし

１０月
がつ

から１２月
がつ

頃
ごろ

に

出荷
しゅっか

されるレモンは、熟
じゅく

す前
まえ

なので皮
かわ

がまだ緑色
みどりいろ

で

すが、１月
がつ

から５月
がつ

にかけては、しっかりと熟
じゅく

した

黄色
き い ろ

いレモンが出回
で ま わ

るようになります。緑色
みどりいろ

のレモ

ンは香
かお

りが強
つよ

く、黄色
き い ろ

のレモンは酸味
さ ん み

がやわらかい

のが特徴
とくちょう

です。 

１６日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

たけのこのピリ辛炒
からいた

め 

けんちん汁
じる

 

旬
しゅん

 

（クイズ） 

５月
がつ

は、たけのこの旬
しゅん

なので、給 食
きゅうしょく

でもたくさん

登場
とうじょう

していますね。旬
しゅん

というのは、「その食
た

べ物
もの

が

一番
いちばん

多
おお

く出回
で ま わ

って、おいしい時期
じ き

」のことで、「盛
さか

り」

ともいいます。では、旬
しゅん

の始
はじ

まりのことは、何
なん

とい

うでしょうか。①走
はし

り ②歩
ある

き ③座
すわ

り  

答
こた

えは①の「走
はし

り」です。ちなみに、旬
しゅん

の終
お

わりの

ことは「名残
な ご り

」といいます。旬
しゅん

が終
お

わってしまうの

で、名残
な ご り

を惜
お

しんでいる様子
よ う す

を表
あらわ

した言葉
こ と ば

です。 

１７日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

だんごの甘
あま

酢炒
ず い た

め 

チンゲン菜
さい

のナムル 

(小)夏
なつ

みかんゼリー 

夏
なつ

みかんゼリー 

（中学生は 

１０日を読ん

でください。） 

夏
なつ

みかんは、日本
に ほ ん

うまれの果物
くだもの

で、４月
がつ

の半
なか

ばから５

月
がつ

の終
お

わり頃
ごろ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

えます。給 食
きゅうしょく

では、

季節
き せ つ

に合
あ

わせていろいろなデザートを届
とど

けています

が、初夏
し ょ か

にぴったりなデザートもあるといいな…と

考
かんが

えて、新
あたら

しく「夏
なつ

みかんゼリー」を作
つく

りました。

夏
なつ

みかんがたっぷりと入
はい

った、透
す

き通
とお

ったゼリーで

す。見
み

た目
め

も涼
すず

しく，さっぱりと食
た

べられると思
おも

いま

す。また感想
かんそう

を聞
き

かせてくださいね。 

１８日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

コールスロー 

かきたまスープ 

コールスロー 

（クイズ） 

コールスローは、古
ふる

くから食
た

べられてきたサラダで、

初
はじ

めの頃
ころ

は、サラダ油
ゆ

と酢
す

・塩
しお

を合
あ

わせたシンプルな

ドレッシングで味付
あ じ つ

けされていました。その後
ご

、新
あたら

しく誕生
たんじょう

したある調味料
ちょうみりょう

を、コールスローの味付
あ じ つ

け

に使
つか

ったところ、大人気
だいにんき

のサラダになったそうです。

さて、その調味料
ちょうみりょう

とは何
なん

でしょうか。 

①砂糖
さ と う

 ②ケチャップ ③マヨネーズ 

答
こた

えは③のマヨネーズです。給 食
きゅうしょく

では、初
はじ

めの頃
ころ

の

コールスローのように、マヨネーズを使
つか

わないドレ

ッシングで味付
あ じ つ

けしています。 

１９日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

しゃぶ＆ゆで野菜
や さ い

 

相性
あいしょう

汁
じる

 

豚
ぶた

しゃぶ＆ 

ゆで野菜
や さ い

 

しゃぶしゃぶは、もともと鍋
なべ

料理
りょうり

ですが、火
ひ

を通
とお

した

肉
にく

と野菜
や さ い

を合
あ

わせて、サラダのように食
た

べることも

あります。今日
き ょ う

は、ゆでた野菜
や さ い

と、炒
いた

めて味付
あ じ つ

けした

豚肉
ぶたにく

を一緒
いっしょ

に味
あじ

わうメニューです。豚肉
ぶたにく

は、しょうゆ

と砂糖
さ と う

・みりん・酢
す

を使
つか

って、さっぱりと味付
あ じ つ

けして

います。お肉
にく

と合
あ

わせることで、野菜
や さ い

がもりもり食
た

べ

られそうですね。 



２２日

(月) 

菜
な

めし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

お好
この

み焼
や

き 

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

お好
この

み焼
や

き 

小中学校
しょうちゅうがっこう

の給 食
きゅうしょく

では初
はじ

めての、お好
この

み焼
や

きです。

初
はじ

めての献立
こんだて

を出
だ

す時
とき

には、前
まえ

もって試作
し さ く

をするこ

とがあります。お好
この

み焼
や

きも、もちろん試作
し さ く

をして

みました。試作
し さ く

することで、作
つく

り方
かた

や焼
や

く温度
お ん ど

、大
おお

きさなどを確
たし

かめて、当日
とうじつ

スムーズに調理
ちょうり

ができる

ようにしているのです。事前
じ ぜ ん

の準備
じゅんび

をしっかりとし

て作
つく

ったお好
この

み焼
や

き。おいしく食
た

べてもらえるとう

れしいです。 

２３日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

クリームシチュー 

お豆
まめ

のサラダ 

河内晩柑
かわちばんかん

 

河内晩柑
かわちばんかん

 

河内晩柑
かわちばんかん

は、今
いま

から１２０年
ねん

くらい前
まえ

に、熊本県
くまもとけん

で

見
み

つけられたみかんの仲間
な か ま

です。河内町
かわちまち

という町
まち

で

見
み

つかったから、名前
な ま え

に「河内
か わ ち

」とつけられていま

す。また、「晩
ばん

」というのは遅
おそ

いという意味
い み

で、みか

んの仲間
な か ま

の中
なか

では、遅
おそ

い時期
じ き

に出回
で ま わ

る種類
しゅるい

です。外側
そとがわ

の分厚
ぶ あ つ

い皮
かわ

はもちろんですが、中
なか

の薄皮
うすかわ

も上手
じょうず

にむ

くと、よりおいしく味
あじ

わうことができます。 

２４日

（水） 

ビビンパ 

（もち麦
むぎ

ごはん 

 牛肉
ぎゅうにく

炒
いた

め・ナムル） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ 

ビビンパ 

（クイズ） 

ビビンパは韓国
かんこく

料理
りょうり

のひとつ。ごはんの上
うえ

に、炒
いた

め

た肉
にく

や野菜
や さ い

のナムルなどを彩
いろど

りよくのせ、スプーン

で混
ま

ぜながら食
た

べます。クイズです。今日
き ょ う

のナムル

のもやしは、何
なに

から作
つく

られているでしょうか。 

①ピーナツ ②小豆
あ ず き

 ③大豆
だ い ず

 

答
こた

えは③の大豆
だ い ず

です。給 食
きゅうしょく

でいつも使
つか

っているも

やしは、緑
りょく

豆
とう

という豆
まめ

から作
つく

られたものですが、

今日
き ょ う

は大豆
だ い ず

から作
つく

られたもやしを使
つか

いました。大豆
だ い ず

もやしは、豆
まめ

の風味
ふ う み

がしっかり感
かん

じられて、シャキ

シャキとした歯
は

ごたえがありますね。 

２５日

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

ほうれん草
そう

とちりめんの 

梅
うめ

かつお和
あ

え 

ごぼう 

筑前
ちくぜん

煮
に

の材料
ざいりょう

のひとつにもなっているごぼう。江戸
え ど

時代
じ だ い

に出
だ

された料理
りょうり

の本
ほん

「料理
りょうり

物語
ものがたり

」では、ごぼう

の料
りょう

理法
り ほ う

のひとつとして、「茶菓子
ち ゃ が し

」というのが

紹介
しょうかい

されているそうです。ということは、江戸
え ど

時代
じ だ い

の人
ひと

は、ごぼうをつまみながらお茶
ちゃ

の時間
じ か ん

を楽
たの

しん

でいたということなのかな。ごぼうがどんなお菓子
か し

になっていたのか少
すこ

し気
き

になりますね。 

２６日

(金) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの香
かお

り焼
や

き 

アーモンドサラダ 

豆乳
とうにゅう

スープ 

豆乳
とうにゅう

 

豆乳
とうにゅう

は、今
いま

から１５００年
ねん

くらい前
まえ

に中国
ちゅうごく

から

日本
に ほ ん

に伝
つた

えられました。豆腐
と う ふ

は豆乳
とうにゅう

を固
かた

めて作
つく

ら

れるので、豆腐
と う ふ

を作
つく

る時
とき

には豆乳
とうにゅう

も必
かなら

ず作
つく

りま

す。ですから、豆腐
と う ふ

の作
つく

り方
かた

と一緒
いっしょ

に、豆乳
とうにゅう

も伝
つた

わってきたようです。最近
さいきん

は、そのまま飲
の

んだり

料理
りょうり

に使
つか

ったりと、豆乳
とうにゅう

が活用
かつよう

される場面
ば め ん

もどん

どん広
ひろ

がっています。給 食
きゅうしょく

でも、今日
き ょ う

のようにス

ープに入
い

れたり、アレルギー食
しょく

を作
つく

る時
とき

に牛 乳
ぎゅうにゅう

のかわりに使
つか

ったりしています。 



 

 

２９日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

ちりめんの酢
す

の物
もの

 

こんにゃくの

日
ひ

 

５月
がつ

２９日
にち

は、「５２９
こ（ん）にゃく

という語呂
ご ろ

合
あ

わせ」と、「５

月
がつ

にこんにゃくの種
たね

いもが植
う

え付
つ

けられる」ことか

ら、「こんにゃくの日
ひ

」とされています。こんにゃく

いもはインドうまれで、奈良
な ら

時代
じ だ い

に仏教
ぶっきょう

と一緒
いっしょ

に

日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきました。ただ、こんにゃくいもは 

くさりやすく、保存
ほ ぞ ん

が難
むずか

しいという問題
もんだい

があったの

で、いもを乾燥
かんそう

させて粉
こな

にする方法
ほうほう

が開発
かいはつ

されまし

た。この開発
かいはつ

のおかげで、いつでもおいしいこんにゃ

くを作
つく

ることができるのです。 

３０日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キムチ肉
にく

じゃが 

チョレギサラダ 

チョレギ 

サラダ 

（クイズ） 

チョレギサラダは、どこの国
くに

でうまれた料理
りょうり

でしょ

うか。 ①韓国
かんこく

 ②日本
に ほ ん

 ③中国
ちゅうごく

  

答
こた

えは②の日本
に ほ ん

です。イメージ的
てき

に韓国
かんこく

うまれ？と

思
おも

ってしまいそうですが、実
じつ

は日本
に ほ ん

でうまれたもの

です。日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

会社
がいしゃ

が、ごま油
あぶら

を使
つか

った塩味
しおあじ

のド

レッシングを売
う

り出
だ

す時
とき

に、「チョレギサラダドレッ

シング」と名付
な づ

けたのが始
はじ

まりだそうです。その後
ご

、

このドレッシングと同
おな

じような味付
あ じ つ

けをしたサラダ

が、「チョレギサラダ」として広
ひろ

まりました。 

３１日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃもの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

 

えのきのみそ汁
しる

 

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

磯辺
い そ べ

揚
あ

げというのは、衣
ころも

にのりを入
い

れた天
てん

ぷらのこ

とです。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、のりが磯
いそ

（岩
いわ

の多
おお

い海岸
かいがん

）の

近
ちか

くでとれることからきています。口
くち

に入
い

れた時
とき

に

ふわっとのりの風味
ふ う み

が感
かん

じられる料理
りょうり

です。その他
ほか

にも天
てん

ぷらの衣
ころも

にカレー粉
こ

を入れたり、黒
くろ

ごまを入
い

れたり、いろいろとアレンジして楽
たの

しむこともでき

ます。 


