
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、 新 しい環 境にも慣れてきた
かぜかお き せ つ し ん ね ん ど げつ あたら かんきょう な

ころでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊 張感がゆるみ、 心 や 体 に疲れが出てくる
あ きんちょうかん こころ からだ つか で

時期です。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。
じ き まいにち げ ん き す しょくじ すいみん うんどう い し き

早寝・早起きを 心 が
は や ね はや お こころ

けましょう。

日中は元気に 体 を
にっちゅう げ ん き からだ

動かしましょう。
うご

朝・昼・夕の３食を
あさ ひる ゆう しょく

決まった時間に 
き じ か ん

食べましょう。
た

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養の
しゅしょく しゅさい ふくさい えいよう

バランスが 整 いやすくなります。
ととの

朝起きたら日光を浴びる習 慣をつけ
あさ お にっこう しゅうかん

ると、生活リズムが 整い、１日を気持
せいかつ ととの にち き も

ちよくスタートできます。

適度な運動は、食事をおいしく感じ
て き ど うんどう しょくじ かん

たり、質のよい睡眠につながったり
しつ すいみん

と、いいことがたくさんあります。

５月２日は八十八夜です。立 春（２月４日ごろ）から数えて 88日目の日にあ
がつ か はちじゅうはちや りっしゅん がつ か かぞ にち め ひ

たり、霜が降りなくなり気候が安定する時期として、 昔 から農作業を始める目安
しも お き こ う あんてい じ き むかし のうさぎょう はじ め や す

とされてきました。八十八夜といえば、「夏も近づく八十八夜～♪」という茶摘み
はちじゅうはちや なつ ちか はちじゅうはちや ちゃ つ

の歌が知られていますが、茶 畑では新茶の収 穫時期を迎えます。八十八夜に摘ん
うた し ちゃばたけ しんちゃ しゅうかく じ き むか はちじゅうはちや つ

だ新茶を飲むと長生きするという言い伝えがあるように、お茶には健康に役立つ
しんちゃ の な が い い つた ちゃ けんこう やく だ

成分がたくさん含まれています。急須でお茶をいれる機会が少なくなっています
せいぶん ふく きゅうす ちゃ き か い すく

が、この時期だけの新茶を楽しんでみませんか？
じ き しんちゃ たの



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 

冷凍うどん　　　１８０ｇ 

豚小間肉　　　　４０ｇ 

油揚げ　　　　　２０ｇ 

人参　　　　　　３０ｇ 

ねぎ　　　　　　３０ｇ 

ごぼう　　　　　３０ｇ 

大根　　　　　　４０ｇ 

キャベツ　　　　８０ｇ 

だしパック　　　１パック 

和風だし(顆粒)　１．２ｇ 

酒　　　　　　　　４ｇ 

みりん　　　　３．２ｇ 

しょうゆ　　　　２０ｇ 

赤みそ　　　　　　８ｇ

作り方 

①　鍋に水とだしパックを入れ、だしをとっておく。 

②　①でとっただし汁に、豚肉と酒を入れほぐれたら、人参、 

　　大根、ごぼうを入れ煮ながら灰汁が出たら取り除く。 

③　灰汁を取ったら、油揚げ、キャベツを入れ、キャベツが 

　　しんなりし始めたら、冷凍うどんを入れる。 

④　一煮立ちしてきたら、和風だし、みりん、しょうゆ、 

　　湯で溶いたみそを入れる。 

⑤　再沸騰したらできあがり。 

 

＊お家で作る時に、できる方はぜひ小麦をこねて、自家製麺でお試し 
　いただいても良いと思います。 
　　・小麦粉　300g・水(又はぬるま湯)135～145ml・塩 15g 
　　・打ち粉適宜 
　作り方は、省略させていただきます。

おっきり込み

群馬県や、埼玉県北部の郷土料理。小麦粉で

作った幅広の生麺を、野菜と共に煮込んだもの。 

 今月は、運動会･体育祭があります。 力 を発揮するためには、好き嫌いなく、栄養バラ 
こんげつ うんどうかい たいいくさい ちから は っ き す きら えいよう

ンスのよい食事を３ 食 しっかり食べましょう。多くの食 品を組み合わせて食べるといろ 
しょくじ しょく た おお しょくひん く あ た

いろな栄養素をまんべんなくとることができます。 
え い よ う そ

　運動会の前日は、脂質は控えめにして炭水化物を多く含む食事をとり、しっかりとエネ 
うんどうかい ぜんじつ し し つ ひか たんすいかぶつ おお ふく しょくじ

ルギーを 蓄 えましょう。 
たくわ

　勝負に勝つためにとんかつ等を食べるのは逆効果です。脂質が多く消化に時間がかかるため、おすすめ 
しょうぶ か など た ぎゃくこうか し し つ おお しょうか じ か ん

できません。日頃から食べ慣れている料理や食 品を選びましょう。
ひ ご ろ た な りょうり しょくひん えら


