
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和７年 

５月号 
（毎月19日は食育の日）                  亀岡市立育親学園 

 「目
め

には青葉
あ お ば

 山
やま

ほととぎす 初
はつ

がつお」。江戸
え ど

時代
じ だ い

に活躍
かつやく

した俳人
はいじん

、山口素堂
やまぐちそどう

の有名
ゆうめい

な句
く

です。目
め

で、耳
みみ

で、そ

して舌
した

で感
かん

じる初夏
し ょ か

の喜
よろこ

びが表現
ひょうげん

されていますね。 

 さわやかな新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

、五感
ご か ん

を使
つか

ってこの季節
き せ つ

ならではの美
うつく

しさや素晴
す ば

らしさを感
かん

じ、ますます豊
ゆた

かで健
すこ

やか

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 体育
たいいく

祭
さい

や部活動
ぶかつどう

の大会
たいかい

に向
む

けての活動
かつどう

が本格的
ほんかくてき

になってきました。活発
かっぱつ

に運動
うんどう

するとエネルギーの消費量
しょうひりょう

が増
ふ

え、いろいろな栄養素
えいようそ

が必要
ひつよう

になります。たくさん食
た

べること(量
りょう

)とバランスよく食べること(内容
ないよう

)の２

つを大切
たいせつ

にしましょう。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

では、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

などをそろえると、運動
うんどう

に必要
ひつよう

なエネルギーや

体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

がバランスよくとりやすくなります。 

主食
しゅしょく

  ご飯
はん

、パン、めん類
るい

などの主食
しゅしょく

は

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

を動
うご

かすためのエネル

ギー源
げん

としてとても重要
じゅうよう

なものです。朝 食
ちょうしょく

に

は腹
はら

持
も

ちのよいご飯
はん

がとくにオススメです。 

副菜
ふくさい

  野菜
や さ い

やきのこ類
るい

、海
かい

そう、いも類
るい

など

は、ビタミン、ミネラル(無機質
む き し つ

)、食物
しょくもつ

せん

いを多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえます。 

汁物
しるもの

  体
からだ

を温
あたた

め、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

します。具
ぐ

だくさんにすると、さまざまな栄養
えいよう

を効率
こうりつ

よ

く補
おぎな

うことができます。 

主
し ゅ

菜
さい

  肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

及
およ

び大豆
だ い ず

製品
せいひん

などはタンパク質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、

体
からだ

をつくるもとになります。また、

豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

に多
おお

く含
ふく

まれているビタミ

ンＢ１
ビーワン

は炭水化物
たんすいかぶつ

を効率
こうりつ

よくエネルギ

ーに変
か

えます。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 カルシウムやタンパク質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

をつくるもとになります。 

くだもの  ビタミンＣ
シー

や食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえます。ビタミンＣ
シー

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

ちます。 

５月
がつ

でも気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなる日
ひ

が

最近
さいきん

は多
おお

くなっていますが、この

時期
じ き

の体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていま

せん。帽子
ぼ う し

をかぶる、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふるさと科
か

を通
とお

した食育
しょくいく

 

新
あら

たなチャレンジ！ 

肉じゃが  
めぐ 

✿ ２年生は、昨年度に引き続き森さんにお世話になってミニトマトの苗を自分の植木鉢に植えました。 

 

 

 

 

 

✿ ８年生は、ふるさと科トライアル体験が始まりました。 

家庭科や野外活動等で調理実習の機会もあること 

から、南丹保健所衛生課の方に来ていただき、 

食中毒対策と効果的な手洗い・消毒方法に 

ついて話を聞き、手洗い後の汚れチェックを 

ブラックライトで確認し、衛生の認識を深めました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

植え方や水やりの方法な

どを教わりました。真剣

な眼差しでやる気満々💪 

育親ファームでは、野菜の

苗が成長しています。何の

野菜を作っているのかな？ 

O(^-^)o ﾜｸﾜｸ 楽しみです！

す！ 

にく 

 

 

＜材
ざい

 料
りょう

＞ １人分
り ぶ ん

ｇ 

豚肉
ぶたにく

  ３０（３cmくらい） 

たまねぎ ４４（くしがた切
ぎ

り）    

人参
にんじん

   ２２（いちょう） 

じゃがいも５０（角切
か く ぎ

り） 

さつまあげ１０（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

糸
いと

こんにゃく２０（下
した

ゆで） 

むきえんどう５（塩
しお

ゆで） 

＜調味料
ちょうみりょう

＞ 

三
さん

温
おん

糖
とう

 小さじ１／２強
きょう

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小さじ１／２ 

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 小さじ１／２ 煮干
に ぼ

し １  水
みず

 ３５ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 煮干
に ぼ

しと水
みず

で、だしをとっておく。 

② 鍋
なべ

にだし汁
じる

を入れ、豚肉
ぶたにく

を入
い

れて煮
に

る。 

③ たまねぎ、人参
にんじん

、じゃがいもを加
くわ

えて煮
に

る。 

④ じゃがいもがやわらかくなれば、さつまあげ、 

糸
いと

こんにゃくを加
くわ

え、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

る。 

⑤ 最後
さ い ご

にむきえんどうを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

 

多
おお

い目
め

に作
つく

って 

翌日
よくじつ

はオムレツの

中身
な か み

にへ～んしん 

新たま＆新じゃがの季節 

制服のポケットに 

ハンカチ入ってる？ 

 

指先に汚れが 

残っています。 

今の時期だけの 
「葉たまねぎ」 
葉の方も煮物や炒
め物に使えますよ！ 


