
食
しょく

育
い く

だより  

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

～ 

令
れい

和
わ

8年
ねん

５月
がつ

号
ごう

 

豊
とよ

川
かわ

市
し

立
りつ

三
さん

蔵
ぞう

子
こ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

 

 

みくらし 

簡単
かんたん

！朝 食
ちょうしょく

レシピ ～ツナマヨ丼
どん

～ 

【材料
ざいりょう

】  4人分
にんぶん

 

・ごはん              茶碗
ちゃわん

4杯
はい

 

・ツナ缶
かん

              1缶
かん

 

・マヨネーズ            大
おお

さじ２ 

・めんつゆ             大
おお

さじ１ 

・刻
きざ

みのり、ねぎ、青
あお

じそなど お好
この

みの量
りょう

 

作
つく

り方
かた

 

① ごはんを茶碗
ちゃわん

に盛
も

りつける。 

② ツナ缶
かん

をボウルに入
い

れ、マヨネーズ、 

③ めんつゆを入
い

れて混
ま

ぜる。 

④ ごはんに②をのせる。 

⑤ のりやねぎ、青
あお

じそなどお好
この

みでトッピング 

して完成
かんせい

。 

食欲
しょくよく

のない朝
あさ

もツナマヨ丼
どん

ならパクパク食
た

べられちゃうかも！？ 

お休
やす

みの日
ひ

の朝
あさ

におうちの人
ひと

と作
つく

ってみるのもいいですね♬ 



 

いよいよ運
うん

動
どう

会
かい

が近
ちか

づいてきました。運
うん

動
どう

場
じょう

や体
たい

育
いく

館
かん

をのぞくとみなさんが一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

練
れん

習
しゅう

 

している姿
すがた

が見
み

られます。 

 体
たい

調
ちょう

をくずさず元
げん

気
き

に運
うん

動
どう

会
かい

当
とう

日
じつ

をむかえるためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが 

大
たい

切
せつ

です。特
とく

に午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から練
れん

習
しゅう

がある日
ひ

はしっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて来
く

るようにしましょう。 

また、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけましょう。 

 

体調
たいちょう

バッチリで当日
とうじつ

をむかえよう！ 

もうすぐ運動会
うんどうかい

！ 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう 

山菜
さんさい

は山
やま

でとれる野菜
や さ い

です。 

 給 食
きゅうしょく

では、「わらび」「ふき」 

「みず」という山菜
さんさい

が出
で

ます。 

 わらびは 3月
がつ

から 6月
がつ

頃
ごろ

までが旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、芽
め

と茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べます。 

山菜
さんさい

のシャキシャキした食感
しょっかん

を楽
たの

しんで

みましょう。 

「きびなご」は１０㎝ほどの小
ちい

さな魚
さかな

で

す。春
はる

に卵
たまご

を産
う

むこの時季
じ き

が旬
しゅん

です。 

魚
さかな

を丸
まる

ごと食
た

べるので、骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

に

必要
ひつよう

なカルシウムをたっぷりとることがで

きます。 

 カラッと揚
あ

げた旬
しゅん

のきびなごを味
あじ

わって

みましょう。 

～山菜
さんさい

～ 5月
がつ

19日
にち

（火
か

）の献立
こんだて

 ～きびなご～ 5月
がつ

27日
にち

（水
すい

）の献立
こんだて

 


