
 

 

 

 

 

 

新緑
しんりょく

がきれいな季節
き せ つ

になりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきているようですが、疲
つか

れ

もそろそろたまってくる頃
ころ

ではないでしょうか。ゴールデンウィークもあり、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなりま

す。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

≪ ５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について ≫ 

●こどもの日
ひ

の行事食
ぎょうじしょく

（５月
がつ

１日
ついたち

） 

たけのこごはん  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

かつおのたつた揚
あ

げ  

みそ汁
しる

  

かしわもち 

●新
あたら

しい献立
こんだて

 「豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

のしょうが炒
いた

め」（５月
がつ

２１日
にち

） 

しょうがと炒
いた

めた豚肉
ぶたにく

に季節
き せ つ

の食品
しょくひん

のキャベツとたまねぎ、 

にんじん、小松菜
こ ま つ な

を入
い

れしょうゆとみりんで味付
あ じ つ

けをします。 

 

●給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する季節
き せ つ

の食品
しょくひん

 

 キャベツ 新
しん

じゃが芋
いも

 たけのこ にら にんにく  

かつお あじ しらす わかめ 

 

 

《５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

》食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう 

食事
しょくじ

マナーは、相手
あ い て

の思
おも

いやりの気持
き も

ちが表
あらわ

れたものです。食事
しょくじ

のしかたや姿勢
し せ い

、話
はな

す内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り、

一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

にいやな思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

の場
ば

が楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

になるように

みんなで工夫
く ふ う

しましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べよう！ 

たけのこの中
なか

にある白
しろ

い粉
こな

は食
た

べられる？ 

 

たけのこの切
き

り口
くち

についている白
しろ

い粉
こな

のようなものはチロシンというアミノ酸
さん

の

一
いっ

種
しゅ

で、うまみ成分
せいぶん

です。ホルモンや神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

の生成
せいせい

にかかわっています。 

洗
あら

い流
なが

さなくても食
た

べられます。 

川崎市立下作延小学校 

給食だより 

Ｎ０．２ 

令和６年５月２日 

５月
がつ

５日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

 端午
た ん ご

とは、中国
ちゅうごく

で「月初
つきはじ

めの午
うま

の

日
ひ

」という意味
い み

があり、もともとは、

悪日
あくにち

（運勢
うんせい

の悪
わる

い日
ひ

）でした。そこ

で、災
わざわ

いを払
はら

うために、しょうぶや

よもぎを用
もち

いていました。それが

日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、しょうぶ湯
ゆ

などの

風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。この日
ひ

には、

しょうぶ湯
ゆ

に入り、ちまきやかしわ

もちを食
た

べて健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い

ます。 

 



≪ 毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

に牛 乳
ぎゅうにゅう

がでるのはなぜ？ ≫ 

 日本人
にほんじん

は、カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

しているといわれています。給 食
きゅうしょく

に出
で

る牛 乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

の子
こ

ど

もたちが栄養素
えいようそ

をバランスよく摂取
せっしゅ

できるように毎日
まいにち

出
だ

されています。給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

は２００ｍｌあたり

２２７ｍｇのカルシウムを含
ふく

んでいて給 食
きゅうしょく

では１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの約
やく

５０％を摂取
せっしゅ

できるように

計算
けいさん

されています。 

1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

は？ 

個人差
こ じ ん さ

はありますが、成長期
せいちょうき

の子どもたちに摂取
せっしゅ

してほしいカルシウム推奨量
すいしょうりょう

は１日
にち

当
あ

たり１０～

１１歳
さい

が７００～７５０㎎、１２～１４歳
さい

が８００

ｍｇ～１０００ｍｇです。３０～49歳
さい

が６５０ｇ～

７５０ｇなので、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちは、大人
お と な

以上
いじょう

にカルシウムをとる必要
ひつよう

があります。 

 

10代
だい

のうちにカルシウム貯金
ちょきん

 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

です。不足
ふ そ く

すると

将来
しょうらい

、骨
ほね

がもろくなる骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

になりやすく

なります。骨量
こつりょう

は、10代
だい

で増加
ぞ う か

し、20代
だい

前後
ぜ ん ご

にピ

ークになります。そのため、10代
だい

のころに骨
こつ

密度
み つ ど

を

高
たか

めてカルシウム貯金
ちょきん

をすることが大切
たいせつ

です。カル

シウムが多
おお

い食
た

べものを食
た

べ、カルシウム貯金
ちょきん

をし

ましょう。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

だけではないよ。カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

 

 

引用 「食育ブック」「新食育ブック」少年写真新聞社 

カ ル シ ウ ム

推奨量
すいしょうりょう

（男
おとこ

） 
年齢
ねんれい

 
カ ル シ ウ ム

推奨量
すいしょうりょう

（女
おんな

） 

６００ｍｇ ６～７歳
さい

 ５５０ｍｇ 

６５０ｍｇ ８～９歳
さい

 ７５０ｍｇ 

７００ｍｇ １０～１１歳
さい

 ７５０ｍｇ 

１０００ｍｇ １２～１４歳
さい

 ８００ｍｇ 

８００ｍｇ １５～１７歳
さい

 ６５０ｍｇ 

８００ｍｇ １８～２９歳
さい

 ６５０ｍｇ 

７５０ｍｇ ３０～４９歳
さい

 ６５０ｇｍ 

日本人の食事摂取基準（20２0年晩）厚生労働省  

    

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

小魚
こざかな

 

青菜
あ お な

 

大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

ひじき 

カルシウムを

たくさん 

とろう 


