
令和５年度

ひたちなか市立大島中学校

5月になりました。少し気が早いと思われるかもしれませんが、5月は熱中症に気をつけたい時期です。

まだ体が暑さに慣れていないのに気温が上がり、気温の上昇に体が適応できないからです。食生活で、

とくに気をつけたい熱中症対策は水分補給です。今月は体と水の関係について考えてみましょう。



作ってみませんか ～今月の献立から～

『鰹とじゃがいもの薬味ソース』 5／２５(木）

材料 ＜４人分＞

鰹角切り（澱粉付き）２００g

じゃがいも 中２個

揚げ油 適宜

長ねぎ みじん切り

大さじ２

しょうが みじん切り

大さじ１

しょうゆ 大さじ２

酒 小さじ２

砂糖 大さじ２

酢 大さじ１

作り方

① じゃがいもを１．５ｃｍ～

２ｃｍの角切りにし、油で

揚げる。

②鰹の澱粉付きも油で揚

げる。

③ 調味料とみじん切りにし

た長ねぎ、しょうがを煮立

たせ、ソースを作る。

④ 揚げたじゃがいもと鰹を

③のソースで絡める。

薬

味

ソ
ー
ス

旬の鰹とじゃがいもを使った人気メニューです。

★地場産の食材を使った料理を積極的に取り入れています。

（小松菜、長ねぎ、キャベツなど）

★八十八夜献立を実施します。（5/1 抹茶きなこ揚げパン）

★５月６日の創立記念日をお祝いする給食を実施します。

（5/2 五穀米 お祝い汁 スイートポテト）

★懐かし給食を実施します。

（5/24 五目うどん（ソフトめん 五目汁）

★旬の食材を使った料理を取り入れています。

（5/25 かつおとじゃがいもの薬味ソース、若竹のみそ汁）

5月の給食について

小松菜（こまつな）

茨城県は、小松菜の生産量が全国一位です。

小松菜は、緑黄色野菜のひとつでカロテンを
多く含むほか、ビタミンＣやビタミンＫなど
も豊富です。中でも歯や骨の健康維持効果が

あるカルシウムや、貧血予防に効果がある鉄
は、ほうれん草の約２倍も含まれています。

つくろう料理コンテストに応募しよう！

中学生がつくる朝食メニューを茨城県教

育委員会で募集しています。

茨城県内でとれる食材を使って、休日の

朝に家族といっしょに食べたい料理を考え

ます。

１年生は家庭科の授業の一環で、全員参

加です。ご家庭でのご協力をよろしくお願

いいたします。

２、３年生で興味がある人は、実施要項、

応募用紙を渡すので、家庭科担当の木村

浩子先生に声をかけてください。

校内締め切りは、

5／３１（水）です。


