
給　食　だ　よ　り

平成24年5月1日

杉並区立和泉中学校

風薫る5月､新しい環境に慣れると同時に気づかないうちに少し疲れがたまってきているところかもしれ
ません｡元気に過ごす秘訣として､まずは､ 1日のパワーの源である朝ごはんを見直して体調をととのえて

ください｡

朝ごはんの効果とは

朝ごはんを食べると休温が上がり､視覚や味覚な

どのさまざまな感覚が刺激されて体が目覚めます｡

また､脳や体-のエネルギーが補給されたり.排便

を促したりする効果もあります｡朝ごはんで体を活
動モードにしましょう｡

[旬の食材] §壁襲撃e

グリーンピース
グリーンピースはエンドウマメが完熟する前の未熟な豆です｡

炭水化物をはじめ､カリウム,鉄､亜鉛､ビタミンBl､ B2な

どが豊吉に含まれています.冷凍食品や缶浩などに加工されて

るため､ 1年中手に入りますが､この時期が旬でおいしく､新

鮮です｡

給食では､ 5/22 『ピースごはん』があります｡

かつお
めあおばやまはつがつお

｢員には青葉山ほととぎす初健｣と詠まれるように､かつお

は初夏の到来を感じさせる魚です｡かつおは､温かい海水に生息

する国道魚です｡日本では､早春から黒潮(瞳充)にのって北上
のぼ

しはじめます｡この時期のかつおを『上りがつお』といい､初か
つおとして食卓にあがります｡また､秋にはかつおは南下するた
もどくだ

め､こちらは｢戻りがつお｣､ r下りがつお｣と呼ばれています｡

この両時期には､漁が盛んに行われます｡

給食では､ 5/22 『かつおの磯揚げ』があります｡

[5月の行事食】
2日(水)　　中華ちまき
たんこせつく

端午の節句　(5/5)
了≒

端午の節句には､ちまきや頼もちを食べる風習があります｡
ちまきは､中国から伝わった食べ物で､病気や災いをさける意味が込められています｡ちまきのは

くつげん

じまりは､古代中国の詩人で政治家の屈原という人の死を悲しむ人々によって､命日の5月5 EIに

米を葉で包んだものを川に投げ入れたことだといわれています｡
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じゃがいもの金平清見オレンジ 劔青のり牛乳 剞ｴ見才は.シ' 
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25 仞�� �/�+X�b�5(�ｸ7��ｲ�803 �#偵"�むをえびあさり水煮 ��人声小牧先王養 フレンチポテト 劔肉牛札チ-ス- �-JシユJL.ム古生輩 
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29 ���ビビンバ ��ｲ�898 �32綯�塚肩肉卵みそ 兔II鞆ｸ､h�箸�庶うれん暮人●小出 中華スープ 劔弟内豆腐牛乳 �,X/�-X/�5H8�5�4$R�J=AEくもやL 王君たけのこJiX さくらJlすいか 
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じゃこサラダ 劔抽(■★) 刄qんヒく主事 的さゆうtf 

31 冕"�山菜おこわ めかじきの掻げ意 ��ｲ�823 �3����内油壬一rす めかじ寺大豆 �.�+�I8ﾂ�ﾛｸ敬揵I顋｢�中小地車たけのこ しめL=ふeわらtf 

沢煮境 劔好もも肉牛乳 ��こZfうえの寺士 ■■Ⅰ 

※都合により献立が変わることがあります｡


