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こどもの日 キャベツ ごまクイズ
　　5月

がつ

5日
か

は「こどもの日
ひ

」で

す。「子
こ

どもたちが健康
けんこう

に育
そだ

ち

ますように」と願
ねが

うお祝
いわ

いの日
ひ

です。「端
たん

午
ご

の節句
せっく

」ともいい

ます。こどもの日
ひ

には柏
かしわ

もちを

食
た

べますね。柏
かしわ

の木
き

は，春
はる

に新
あたら

しい芽
め

が出
で

てから古
ふる

い葉
は

っぱが

落
お

ちることから，代々
だいだい

家族
　かぞく

が元
げん

気
き

に暮
く

らせる縁起
えんぎ

のよい木
き

とい

われています。そこで，この柏
かしわ

の葉
は

で包
つつ

んだ「柏
かしわ

もち」を食
た

べ

るようになったそうです。

　今
いま

がおいしい春
はる

キャベツ

は，秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて種
たね

をま

き，春
はる

先
　さき

から６月
がつ

頃
　ごろ

までお店
みせ

に並
なら

びます。やわらかく，み

ずみずしいので，サラダや浅
あさ

漬
づ

けなどでおいしく食
た

べられ

ています。キャベツには食
た

べ

物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

け，おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄養
えいよう

が入
はい

っていま

す。今日
きょう

はサラダに使
つか

いまし

た。

　ごまには体
からだ

に良
よ

い栄養素
えいようそ

がた

くさん含
ふく

まれています。カルシ

ウムや鉄
てつ

・マグネシウム・亜鉛
あえん

などの「ミネラル」とビタミン

Ｂ１
びーわん

やＢ２
びーつー

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンＢ１
びーわん

は疲労回復
ひろうかいふく

に，Ｂ２
びーつー

は疲
つか

れ目
め

などに効果
こ う か

が

あります。さて，ごまは皮
かわ

の色
いろ

が黒
くろ

・白
しろ

・茶
ちゃ

などがあります

が，それぞれ栄
えい

養
よう

がちがうで

しょうか？

①違
ちが

う　　②ほとんど同
おな

じ

11 きゅうりクイズ 12 ツナ 13 わかめ 14 食事のマナークイズ 15 マヨネーズ
　みなさん，きゅうりを見

み

た

ことがありますか。緑
みどり

色
　　いろ

をし

ていて,細長
ほそなが

く，サラダや和
あ

え

物
もの

などで食
た

べることが多
おお

い野
や

菜
さい

です。実
じつ

はきゅうりは完熟
かんじゅく

する前
まえ

に収
しゅう

穫
かく

して食
た

べていま

す。完熟
かんじゅく

すると何色
なにいろ

になるで

しょう。

①　赤
あか

色
いろ

②　黄色
きいろ

③　むらさき色
いろ

　ツナは，何
なん

の魚
さかな

か知
し

ってい

ますか？「ツナ」は英語
え い ご

で，

「マグロ」のことを意味
い み

しま

す。ツナには，たんぱく質
しつ

や

エネルギー，Ｄ
でぃー

 Ｈ
えいち

 Ａ
えー

 （ドコ

サヘキサエン酸
さん

）が多
おお

いのが

特長
とくちょう

で，生
なま

の魚
さかな

と同
おな

じ栄養
えいよう

素
そ

が入
はい

っています。骨
ほね

や魚
さかな

 臭
く さ

さもないので，とても食
た

べや

すくなっています。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

では，サラダに入
い

れまし

た。

　わかめは，日本
にほん

人
じん

が昔
むかし

からよ

く食
た

べてきた，日本
にほん

の海
うみ

でよく

とれる海
かい

そうです。深
ふか

さ３～１

０メートルほどの海
うみ

の中
なか

の岩
いわ

に

付
つ

いて育
そだ

ちます。わかめは一年
いちねん

で枯
か

れてしまう植物
しょくぶつ

で，その長
なが

さは１～２メートルほどになり

ます。ミネラルが豊
ほう

富
ふ

で，食物
しょくもつ

繊維
　せんい

もたっぷり含
ふく

まれていま

す。現在
げんざい

９５％くらいが養殖
ようしょく

で

作
つく

られたものです。給食
きゅうしょく

では，

汁
しる

物
もの

やサラダなどに使
つか

います。

　給食
きゅうしょく

はたくさんの友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べる食事
しょくじ

です。一人
ひ と り

ひとり

がマナーを守
まも

って楽
たの

しい時間
じ か ん

に

できるといいですね。次
つぎ

のう

ち，マナー違反
いはん

はどれでしょ

う？

①口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったま

ま，しゃべる。

②おわんを手
て

でもって，食
た

べ

る。

③いただきます・ごちそうさま

のあいさつをしっかりする。

　マヨネーズは卵
たまご

と酢
す

と油
あぶら

を

混
ま

ぜ合
あ

わせて作
つく

ります。マヨ

ネーズはフランス語
ご

ですが,も

ともとはスペイン料理
りょうり

だった

という話
はなし

もあります。日本
にほん

の

マヨネーズはまろやかな味
あじ

で

すが，外国
がいこく

のマヨネーズは砂
さ

糖
とう

が入
はい

っている甘
あま

い味
あじ

のもの

やすっぱい味
あじ

のもの，マス

タードが入
はい

っているものなど

日本
にほん

のマヨネーズとは味
あじ

が違
ちが

うものが多
おお

いようです。

18 とうもろこし 19 なると 20 茨城グルメ 21 たまご 22 じゃがいも
　とうもろこしは世界

せかい

中
じゅう

で作
つく

られています。米
こめ

や小麦
こ む ぎ

より

も多
おお

く作
つく

られていて，穀類
こくるい

と

して食
た

べられるものの中
なか

で生
せい

産
さん

量
りょう

が世界一
せかいいち

多
おお

いそうです。

食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれてい

て，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。きれいな黄色
き い ろ

なので，給食
きゅうしょく

ではサラダや

スープの具
ぐ

として使
つか

っていま

す。

　「なると」は，赤
あか

い渦巻
う ず ま

き

が鳴門
な る と

海峡
かいきょう

の渦潮
うずしお

に似
に

ている

ことから，なるとまきとよば

れるようになりました。なる

とは，かまぼこの仲間
な か ま

で，白
しろ

身
み

の魚
さかな

が原
げん

料
りょう

です。うどんや

ラーメンの具
ぐ

としてよく食
た

べ

られています。魚
さかな

から作
つく

るの

で，からだをつくる栄養素
えいようそ

の

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

　今日
きょう

は結城
ゆうき

市
し

や茨城県
いばらきけん

でと

れた食材
しょくざい

を使
つか

った「茨城
いばらき

グル

メ」の日
ひ

です。米
こめ

やかんぴょ

う，小松菜
こまつな

は，結城
ゆうき

市
し

で作
つく

ら

れたものです。牛乳
ぎゅうにゅう

やメンチ

カツのれんこん，サラダの

きゅうりなどは茨城県
いばらきけん

で作
つく

ら

れました。私
わたし

たちの身
み

近
ぢか

な

方々
かたがた

が心
こころ

を込
こ

めて作
つく

ってくだ

さった食
しょく

材
ざい

です。おいしい

「ふるさとのめぐみ」を味
あじ

わってください。

　卵
たまご

は価格
かかく

が安
やす

く，使
つか

いやす

いので，たくさんの料理
りょうり

に使
つか

われます。卵
たまご

には，私
わたし

たちの

からだを作
つく

る栄養素
えいようそ

の「たん

ぱく質
しつ

」がたくさん含
ふく

まれて

います。卵
たまご

は，完全
かんぜん

食品
しょくひん

とも

いわれるように，ビタミンＣ
しー

以外
いがい

の栄養素
えいようそ

がバランスよく

含
ふく

まれています。ビタミンＣ
しー

の多
おお

く含
ふく

まれた野菜
やさい

といっ

しょに食
た

べるとバランスが良
よ

くなります。

　ホクホクしておいしいじゃ

がいもを今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

ではハヤ

シライスにたくさん使
つか

いまし

た。ほかにもカレーやコロッ

ケなどに欠
か

かせない食材
しょくざい

で

す。ビタミンＣ
しー

がたくさん含
ふく

まれていて，病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る力
ちから

を高
たか

めて，病気
びょうき

にかかり

にくくしてくれます。ビタミ

ンＣ
しー

は体
からだ

の中
なか

に貯
た

めておくこ

とができないので，毎日
まいにち

とり

たいですね。

25 たまごクイズ 26 こまつな 27 にら 28 リャンバンサンスウ 29 東京都
　卵

たまご

には，ひよこが生
う

まれ

るための栄養
えいよう

がぎっしりと

つまっています。では，今
き ょ

日
う

の給食
きゅうしょく

のオムレツに使
つか

う

卵
たまご

は，何
なん

の卵
たまご

でしょうか？

　①うずら

　②あひる

　③にわとり

　江戸
えど

時代
じだい

，８代
だい

将軍
しょうぐん

・徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

が鷹
たか

狩
が

りに出
で

かけ，小
こ

松
まつ

川
がわ

村
むら

で休憩
きゅうけい

しました。その時
とき

にこの村
むら

で取
と

れた青
あお

菜
な

を将軍
しょうぐん

に献上
けんじょう

したところ，気
き

に入
い

っ

てもらい地名
ちめい

から「小松菜
こまつな

」

と名付
なづ

けてもらったそうで

す。小
こ

松
まつ

川
がわ

村
むら

は今
いま

の東京
とうきょう

都
と

江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

あたりにあったそうで

す。小
こ

松
まつ

菜
な

は結城市
ゆうきし

でも作
つく

ら

れていますが，東京
とうきょう

でもたく

さん作
つく

られています。

　にらの葉
は

は細長
ほそなが

く平
ひら

べった

い形
かたち

をしています。長
なが

さは20

～30cm
せんち

ほどです。丈
じょう

夫
　　ぶ

な野
や

菜
さい

で，刈
か

り取
と

った株
かぶ

から再
ふたた

び

新芽
しんめ

が伸
の

びてきて，一株
ひとかぶ

で４

～５回
かい

は収穫
しゅうかく

できます。ビタ

ミンが豊富
ほうふ

な野菜
やさい

で疲労
ひろう

回復
かいふく

やエネルギーを作
つく

るときに必
ひつ

要
よう

なビタミンＢ1
びーわん

やビタミン

Ｂ2
びーつー

が入
はい

っています。今日
きょう

は

マーボー豆腐
どうふ

に入
はい

れました。

　リャンバンサンスウはみな

さんに人気
に ん き

の料理
りょうり

です。中華
ちゅうか

料理
りょうり

で「リャン」は冷
つめ

たい，

「バン」は和
あ

え物
もの

，「サン」

は３種類
しゅるい

，「スウ」は千切
せ んぎ

り

という意味
い み

です。３種類
しゅるい

の材
ざい

料
りょう

を千切
せ んぎ

りにした冷
つめ

たい和
あ

え

物
もの

という料理名
りょうりめい

です。給食
きゅうしょく

で

は栄養
えいよう

面
めん

を考
かんが

えて４種類
しゅるい

の材
ざい

料
りょう

を使
つか

って作
つく

りました。

　東京
とうきょう

都
と

は昔
むかし

は江戸
えど

と呼
よ

ばれ，

日本
にほん

の中心地
ちゅうしんち

として栄
さか

えてきま

した。江戸
えど

の料理
りょうり

というと「天
てん

ぷら，すし，そば」が有名
ゆうめい

です

ね。海
うみ

が近
ちか

いので海産物
かいさんぶつ

も多
おお

く

食
た

べられており，東京都
とうきょうと

伊豆
いず

諸
しょ

島
とう

では寒天
かんてん

の原料
げんりょう

となる「てん

ぐさ」もとれます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は東京
とうきょう

をイメージした献立
こんだて

で

す。いかや寒天
かんてん

，こまつな，力
りき

士
し

が食
た

べるちゃんこ鍋
なべ

をイメー

ジした汁
しる

ものなどが出
で

ます。

５月　パックンメモ　Ａ

※　新型コロナ
　ウィルス感染
　拡大防止を受
　けての休校措
　置のため，給
　食の提供はあ
　りません。



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

５月　パックンメモ　Ａ

＊クイズの答
こ た

え＊

ごまクイズ　②の「ほとんど同
お な

じ」です。

１１日
に ち

　　②の「黄色
き い ろ

」です。

　　　　　　「きいろいうり」を「きうり」と呼
よ

んでいましたが，それが，だんだんと「きゅうり」と

　　　　　　呼
よ

ばれるようになりました。

１４日
か

　①の「口
く ち

の中
な か

に食
た

べ物
も の

が入
は い

ったまましゃべる。」です。

　　　　　周
ま わ

りの人
ひ と

が楽
た の

しくすごせるように自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

のマナーを

　　　　　見
み

直
な お

してみてください。

２５日
に ち

　③の「にわとり」です。


