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　4月のあたらしい環境（かんきょう）
で緊張（きんちょう）がつづき、つか
れが出てくるころです。どさんこ汁
には、ぶたにくとやさいをたっぷり
使っています。ぶたにくには、つか
れをとるはたらきをするはたらきが
あります。

　小学校4年生の国語（こくご）では、「春
（はる）のたのしみ」について勉強（べん
きょう）します。春から夏（なつ）への節目
（ふしめ）となる八十八夜（はちじゅうはち
や）に、つみとられたお茶（ちゃ）は、えん
ぎがいいといわれています。今日は、お
茶のこなをだいずにつけたデザートがつ
きます。

8 9 10 11 12

　じゃがいもは１６００年ころ、江戸時代
（えどじだい）のはじめころに、インドネシ
アの「ジャカルタ」からオランダ人によって
日本につたわりました。ジャカルタは、古
くは「ジャガタラ」などとよばれていて、そ
こから「じゃがいも」とよばれるようになっ
た、というれきしがあります。

　小学３・４年生のほけんでは「体のせい
けつとけんこう」の勉強（べんきょう）をし
ます。いろいろなものをさわる手には、目
にみえないけれど、たくさんのきんがつい
ています。きんの中には、体に入るとわ
るさをするものもあるので、きれいに手を
あらうことが大切です。

　まいにちつく「ぎゅうにゅう」や今
日のスープに入っている「こまつな」
は、カルシウムがおおくふくまれて
います。おとなになった時も、じょう
ぶな歯（は）とほねで生活するため
には、今のうちからしっかりカルシ
ウムをとっておくことが大切です。

　アスパラガスは春がしゅんのやさいで
す。アスパラガスから発見（はっけん）され
たせいぶんである「アスパラギン酸（さ
ん）」はエネルギーのたいしゃをかっぱつ
にして、ひろうかいふくを早めるといわれ
ています。わかばのようなあざやかなみど
り色の新緑（しんりょく）あえを目でも味（あ
じ）わってみましょう。

　小学校６年生の外語語（がいごくご）は
「Welcome to Japan」、中学校１年生の外
国語は「みらい中学校の仲間たち」の勉強
（べんきょう）をします。日本（にほん）の料
理（りょうり）である「和食（わしょく）」のとく
ちょうは、ごはんをちゅうしんとした食事
（しょくじ）で、たべものの旬（しゅん）がある
ことです。

15 16 17 18 19

　今日は、キャベツをたっぷりつ
かっています。いまは春キャベツが
おいしい時期（じき）です。春キャベ
ツはまるくて、葉（は）のまきかたが
ふわっとしています。やわらかく水
分がおおいのがとくちょうです。

　あさごはんをまいにち食べています
か？あさごはんは、ねむっている体とあ
たまをめざめさせ、１日をスタートさせる
ためのたいせつなごはんです。ごはんや
パンといっしょに、やさいのおかずやしる
もの、にく・さかな・たまごのおかずを食べ
て元気いっぱい１日をスタートさせましょ
う。

　今日のきゅう食の「ハンバーガー」や「ク
ラムチャウダー」は、アメリカの料理で
す。「セルフ ハンバーガー」は、ハンバー
グトマトソースをパンにはさんで、じぶん
でハンバーガーをつくってみてください
ね。おこのみでレタス入りサラダを入れて
もおいしいですよ。アメリカの食文化を知
り、味わってみましょう。

　今日は八まん平市でとれた食べものを
たくさんつかった「八まん平きゅう食」の日
です。「行者菜（ぎょうじゃな）」は、八まん
平市でとれた今が旬（しゅん）のやさいで、
にらのようなかおりがします。このかおり
の成分には、つかれをとったり、体を元気
にするよいはたらきがあります。

　まいつき１９日は、「１（い）９（く）」のごろ
あわせから、「食育（しょくいく）の日」とされ
ています。きょうは、食事（しょくじ）につい
て、すこしかんがえてみませんか。「かん
しゃしてたべる」「おてつだいをする」など、
ちょっといしきして、できることをやってみま
しょう。
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　ごはんをよくかんでいると、だんだ
んあまくかんじてきます。これは、だ
えきにふくまれるアミラーゼというこ
うそのはたらきで、おこめの「でん
ぷん」がぶんかいされるためです。
よくかむと、食べものの味（あじ）が
よくわかります。

　はしをじょうずにもつことができます
か？正しくはしがもてると、今日のきゅう
食のえだまめやコーンなど小さなものを
つまめることができたり、じょうずに食べ
ることができます。おかずやごはんをさい
ごの１つぶまで食べられるように、はしを
じょうずにもってみましょう。

　「ドライカレー」とは、ひきにくのカ
レーです。ナンといっしょによくかん
で食べてくださいね。そして、スープ
に入っている「ニョッキ」とは、じゃが
いもとこむぎこをまぜて作ったイタリ
アのパスタの仲間（なかま）です。
ほうれんそうをねりこんだきれいな
みどり色のニョッキです。

今日のとりにくは、八まん平市の「しお
こうじ」という調味料（ちょうみりょう）に
つけこんでやきました。しおこうじは、こ
めこうじとしお、水だけでつくる発酵調
味料（はっこうちょうみりょう）です。にく
やさかなにつけこむと、やわらかくなっ
たり、うまみがますこうかがあります。

　食事（しょくじ）のまえ、食事のあと
にあいさつをしていますか？「いただ
きます」「ごちそうさまでした」のあい
さつも「食事のマナー」のひとつで
す。きゅう食を食べるときだけでなく、
お家や外で食事をするときも、心をこ
めてあいさつができるといいですね。
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　とりにくは、部位（ぶい）によって味（あ
じ）や食感（しょっかん）にちがいがありま
す。たとえば、ムネにくは、しぼうがすくな
いのでさっぱりした味、モモにくはよくうご
くばしょなので、しっかりした食感で味に
もコクがあります。今日のユーリンチーは
どの部位をつかっているかな？味わって
食べてみましょう。

　きゅう食では、いろいろなしゅるいのみ
そしるがあります。みそしるは、中に入れ
るものを工夫（くふう）することで、えいよ
うのバランスがよくなります。「みそしる一
杯（いっぱい）三里（さんり）の力（ちか
ら）」ということわざがあるように、えいよう
がしっかりとれる料理（りょうり）のひとつ
です。

　今日のメンチカツは、いわてけんさんの
「じゅんじょうぶた」というぶたにくをつ
かったメンチカツです。ジューシーでふっ
くらとした食感（しょくかん）があります。た
べもののいのちにかんしゃして、まいにち
の食事をおいしくいただきましょう。

５月ひとくちメモひょう
令和５年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）
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