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（毎月19日は食育の日） 長井市給食共同調理場 （文責：鈴木 葵）

長井の

給食

令和７年度

にじ
ながい

きゅうしょく

おかひじきとじゃこのナムル

献立作成者：鈴木 葵

＊牛乳は毎日１本つきます。

＊ごはんは長井市産
レインボープラン認証
はえぬきです。

〇 材料４人分（小学３・４年生）〇 ● 作り方●

・おかひじき（４㎝位に切る）60g ・醤油 小さじ1と1/2

・キャベツ（１㎝幅に切る） 80g ・砂糖 ひとつまみ

・にんじん（太めの千切り） 40g ・ごま油 小さじ1

・揚げちりめん 15g

①野菜はゆでて冷まし水気をきる。

②調味料を混ぜ合わせ、①と和える。

おかひじきは山形県ならではの野菜です。辛子和えでいただくことが

多い食材ですが、今回はナムルにしました。給食では揚げちりめんを

使いますが、しらす干しや乾燥ちりめんを使ってもおいしく作れます。

野菜の種類もお好みで変えて作ってみてください。

八十八夜

献立

こども

の日

献立

地産地消

の日

みなさんこんにちは。新学期がはじまってもうすぐ１ヵ月が経とうとしていますが、疲れが出て

きて人もいるのではないでしょうか。毎日元気に学校生活を送るためにも、給食、さらに朝ごはん

夜ごはんの3食をしっかり食べて生活リズムを整えましょう。

季節も初夏となり、５月の給食でも季節の食材をたくさん使った献立ができました。例えば、た

けのこ、アスパラ、春にんじん、新じゃが、新たまねぎ、うるい、おかひじき、河内晩柑、サンフ

ルーツ、鰆などです。スーパーや直売所にもふきのとうやタラの芽、くきたちといった食材が並ん

でいます。今しか食べられない味を食べ損ねるのはもったいないです。ぜひご家庭の食卓にも取り

入れてみてください。
アスパラ

沖縄県の

郷土料理

小学校では運動会の練習や遠足などの、中学校では部活動が本格的になる時期です。活発に運動

するとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養素が必要になります。たくさん食べること

（量）と、バランスよく食べること（内容）の2つを大切にしましょう。

なお近年気候の変化で５月に急に気温が高くなることもあります。この時期はまだ体が暑さにな

れていません。帽子をかぶる、こまめに水分補給をする、体を動かすときは無理をせず、途中で休

憩を入れて日陰などの涼しい場所で休むなど、体調管理に気を付けて元気に過ごしましょう。

体調管理に気を付けよう！

柑橘類の食べ方
柑橘類は冬から春にかけて様々な品種が出回っています。今月の給食では、河内晩柑とサンフルー

ツを味わいます。こういった大きな柑橘は、分厚い皮や薄皮から果実を取り出すことによっておいし

く食べることができます。ぜひご家庭で柑橘を味わう機会がありましたら、下記の図を参考にして食

べてみてください。


