
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 新しいクラスでの給食にも少しずつ慣れてきたころでしょうか。 

季節の変わり目であり、連休もあるこの時期は、疲れがたまりやすかったり生活リズムが

くずれてしまったりすることもあると思います。朝ごはんをしっかり食べて、水分補給も

しっかりして、元気にすごしましょう。 

給食だより 
2023 年 5 月 

藤沢市立六会小学校 

朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

をとった後
あと

、

ふとんに入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

はじつはエネルギーが足
た

りない状態
じょうたい

なのです。もし朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すれば、お昼
ひる

の

給食
きゅうしょく

まで長
なが

い時間
じ か ん

の“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。また朝
あさ

ごはんには、こうしたエネル

ギーの補給
ほきゅう

だけでなく、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、規則
き そ く

正
ただ

しい健康
けんこう

的
てき

な生活
せいかつ

リズムをつく

るうえでもとても大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

＜献立紹介①＞ミートソース 

材料(4 人分) 

サラダ油  小さじ 1  

豚ひき肉  150g 

たまねぎ  大 1 個 

にんじん  中 1 本 

きゃべつ  1/6 個 

トマトピューレ 80g 

おから   大さじ 1/2 

作り方 

1. ① にんじん・たまねぎ・きゃべつ

は、 

2.   粗みじん切りにする。 

3. ② 油でたまねぎをよく炒め、ひき

肉・ 

4.   にんじん・キャベツも加える。 

5. ③ おから・調味料を入れてよく煮

込む。 

6. ④ みじん切りにしたパセリを加え

る。 

 

給食ではソフトめんにかけます♪ 

↑おからのかわりに小麦粉でもＯＫです。 

さとう  小さじ 2 

塩    小さじ 1 

カレー粉 少々 

ウスターソース 大さじ 1 

ケチャップ 130g 

パセリ  少々 

  

 

 

＜献立紹介②＞かつおのごまがらめ 

材料(4 人分) 

かつお  350g 

しょうが 少々 

にんにく 少々 

しょうゆ 大さじ 1 

酒    小さじ 1 

片栗粉  適量 

揚げ油  適量 

 

＜タレ＞ 

砂糖   大さじ 1 

しょうゆ 大さじ 1 

酒    大さじ 1/2 

水    大さじ 1 

白すりごま 大さじ 1 

 

白いりごま 小さじ 1 

黒いりごま 小さじ 1 

作り方 

① かつおは角切り、しょうがとにんにくは 

すりおろし、しょうゆ・酒につけ込んで下味 

をつける。 

② ①のかつおに片栗粉をまぶして、油で揚げる。 

③ タレの調味料を加熱し、すりごまも加える。 

④ ②の揚げたかつおと③の温めたタレ、 

白・黒のいりごまを加えてからめる。 


