
　　① ② ③

こたえは裏面
うらめん

に！

【令和６年5月号】
栃木市立寺尾小学校
学校給食共同調理場

　このコーナーでは給食・食べ物・からだに関
かん

す

るクイズをだします。

　Ｑ　次
つぎ

の絵
え

はやさいを切
き

った断面
だんめん

です。それぞれなんていうやさいでしょう。

  若葉
わかば

がきらきらと5月
がつ

のさわやかな風
かぜ

に揺
ゆ

れています。しかし季節
きせつ

の変
か

わり目
め

であり、連休
れんきゅう

もある

この時期
じ き

は、4月
がつ

からの緊張
きんちょう

もほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなったり、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズムか崩
くず

れてし

まうことがよくあります。疲
つか

れをためないように早寝
はやね

・早起
はやお

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、毎
ま

日元気
いにちげんき

に登校
とうこう

しましょう。

　ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多く含
ふく

まれる「でんぷん」は炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。でんぶんは砂糖
さ と う

とはちがい、吸収
きゅうしゅう

が

ゆるやかで、体への負担
ふたん

もより少なくなります。このブドウ糖ですが、体だけで

なく、悩
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、体にためておけるブドウ糖の量は

限
かぎ

られており、食事によってしっかり補
おぎな

っていかなければなりません。寝
ね

ている

あいだも体はエネルギーを使うため、朝ごはんをしっかり食べてエネルギーを補
ほ

給
きゅう

し、1日を元気
げんき

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。

　　　ごえんじこ

　給食時間に喉をつまらせる不幸な事故が続いています。ご家庭でも
かむ力をつけ、じょうずにのみこめるよう注意してあげましょう。

　すぐに助けを呼び、119番通報をします。
　救急隊が到着するまでつまったものの除去
を試みます。「背部叩打法」「腹部突き上げ
法」があります。東京消防庁の動画が参考に
なります。なお乳児には腹部突き上げ法は行
いません。

作り方

① かつおの切り身は下味をつけておく

② かつおにかたくり粉をまぶし、180℃くらいの油で揚げる

③ たまねぎは薄くスライスし、Ａの調味料と合わせしんなり

するまで、弱火にかけ、ひと煮立ちさせてたれを作る

④ たれを熱いうちにかつおにかける

作ってみよう！

Ａ

5月の給食のメニューから材料（4人分）

かつお切り身 ４枚 たまねぎ ８０ｇ

酒 大さじ２ 水 ５０ｇ

しょうゆ 小さじ１ しょうゆ 大さじ２

おろしにんにく 小さじ１ す 大さじ２

でん粉 揚げ油 適宜 さとう 大さじ１



ショクイズのこたえ

①　キャベツ ②　たまねぎ ③　おくら


