
 

 

毎年５月５日は、子どもの健やかな成長と幸せを願う「端午の節句」です。 

中国から伝わった行事で、別名で「菖蒲の節句」ともいいます。もとは邪気を払う 

とされる菖蒲やよもぎを摘んで、家の軒先に飾ったり、お風呂に入れたりして無病  

息災を願う風習がありました。江戸時代の武家社会において、菖蒲が「尚武（武を尊ぶこと）」や  

「勝負」に通じることから男の子の節句となり、武者人形やかぶとなどを飾るようになりました。  

５月５日は、「こどもの日」でもありますが、こどもの日は男女関係なく、  

「こどもの人格を重んじ、こどもの幸福をはかるとともに、母に感謝する」 

ことを目的に制定された国民の祝日で、本来は別の行事です 

チガヤや笹の葉などで、 

米やもちを包んで蒸し 

たりゆでたりしたもの。 

中国から伝わった食べ 

物で、地域によって 

包む葉や作り方は 

さまざまです。 

あんこ入りの 

もちを柏の葉で 

くるんだもの。柏の葉は、

新芽が出るまで古い葉が

落ちないことから、「家系

が絶えない」という縁起を

担いで用いられるように 

なりました。 

「かつお」＝「勝男」に 

かけた縁起物として、

旬の初ガツオが食べ 

られています。カツオの 

産地では、こいのぼり 

ではなく、かつおのぼり 

を掲げる所もあります。 

成長が早く、まっすぐ 

に育つ竹にあやかり、 

子どもがスクスク成長  

するようにと願いを 

込めて、旬のたけのこ 

を使った料理も食べ 

られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ８年  ４月  ２８日  

調布市立多摩川小学校  

校   長    辻󠄀    紀子  

栄養士    岩崎  可愛  

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも 

慣れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊張感がゆるみ、心や体に 

疲れが出てくる時期です。 

毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。 

５月２日は八十八夜です。立春（２月４日ごろ）から数えて 88 日目の日に 

あたり、霜が降りなくなり気候が安定する時期として、昔から農作業を始める 

目安とされてきました。八十八夜といえば、「夏も近づく八十八夜〜♪」という 

茶摘み歌が知られていますが、茶畑では新茶の収穫時期を迎えます。  

八十八夜に摘んだ新茶を飲むと長生きするという言い伝えがあるように、  

お茶には健康に役立つ成分がたくさん含まれています。急須でお茶をいれる 

機会が少なくなっていますが、この時期だけの新茶を楽しんでみませんか？ 

主食・主菜・副菜をそろえると、
栄養のバランスが整いやすく 
なります。 

朝 ･昼 ･夕の３食

を決まった時間

に食べましょう。 

早寝 ・早起きを 

心がけましょう。 

日中は元気に 

体を動かしましょう。 

朝起きたら日光を浴びる習慣
をつけると、生活リズムが整い、
１日を気持ちよくスタートでき 
ます。 

適度な運動は、食事をおいしく
感じたり、質のよい睡眠につな
がったりと、いいことがたくさん
あります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜を食べよう！  
手作りドレッシング  バリエーション♪  

《》は、ドレッシングに合わせる  
おすすめの食材です。  

韓国風ドレッシング  

《茹でもやしや、ワカメなどに》  

 

おろしにんにく･･･１片分  

ごま油   ･･･大さじ 1/2 

白ゴマ     ･･･大さじ１  

酢       ･･･大さじ１  

しょうゆ    ･･･大さじ１  

砂糖    ･･･大さじ 1/2 

塩     ･･･小さじ 1/4 

粉唐辛子      ･･･少々    

 

 

にんじんドレッシング  

 《生野菜などに》  

 

おろしにんじん･･･1/4 本  

おろしにんにく  ･･･少々  

カレー粉  ･･･小さじ 1/2 

酢        ･･･大さじ３  

オリーブオイル･･･100cc 

砂糖    ･･･小さじ 1/2 

塩     ･･･小さじ 1/2 

こしょう      ･･･少々   

サウザンドレッシング 

《サラダ、サンドイッチなど》  

 

マヨネーズ       1/2 カップ  

玉ねぎみじん切り      大さじ１  

（水にさらして絞る）  

ピクルスみじん切り     大さじ１  

ゆで卵みじん切り     1/2 個分  

ケチャップ      大さじ１と 1/2 

パセリみじん切り      大さじ１  
  
 

梅肉ドレッシング 

《かぶ、大根、長いもなどに》  

 

梅干     ･･･中２個  

（種を除いてきざむ）  

酢     ･･･小さじ１  

みりん   ･･･大さじ１  

砂糖    ･･･大さじ１  

だし汁   ･･･大さじ１  

 

★給食ではドレッシング類も、一度加熱して

から使用します。家庭ではそのまま混ぜるだ

けでもおいしく召し上がれますが、保存には

向きませんので、ご留意ください。 

月 火 水 木 金
１日

ごはん

家常豆腐
パリパリサラダ

いちごゼリー

４日 ５日 ６日 ７日 ８日
ゆかりごはん ごはん

かつおの野菜あんかけ 豆腐ハンバーグ
たけのこと若布の炒め煮 梅のり和え

抹茶プリン さつま芋の甘煮

１１日 １２日 １３日 １４日 １５日
食パン＋ママレードジャム ごはん 麦ごはん ごはん ごはん

鶏肉とポテトのクリーム煮 白身魚フライ ヤンニョムチキン 塩マーボー豆腐 豚のすき煮
春キャベツとペンネの とり肉とポテトの チョレギサラダ わかめサラダ キャベツのおかか和え

　　　　　ペペロンチーノ 　　　　　アングレス グレープフルーツ 大学芋 オレンジゼリー

パイン缶 海藻サラダ

１８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日
ごはん ごはん わかめごはん ごはん ごはん

魚のねぎソースかけ 高菜と豚肉の炒め物 ししゃものからあげ 回鍋肉（ホイコーロー） ほっけの塩焼き

ツナとブロッコリーの タイピーエン カレー肉じゃが 中華和え ちくぜん煮
　　　　　　　　ごま和え スイートポテト 大根サラダ 杏仁豆腐 変わり白和え

ガーリックポテト （卵･乳･小麦なし）

２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日
ごはん パセリごはん プレーンパン ごはん ごはん

春巻き さばのタンドリーグリル ミートボールのトマト煮 いかメンチカツ 肉団子の甘酢あん

豚肉となすの味噌炒め ブロッコリーのソテー ツナとマカロニのサラダ キャベツのさっぱり和え 野菜炒め
パインゼリー コールスローサラダ フルーツヨーグルト 南瓜の洋風煮 乳乃豆腐

※　食材の都合により献立を変更する場合があります。予めご了承ください。 平均栄養価　エネルギー493kcal，たんぱく質15.8ｇ，脂質13.4ｇ，食塩相当量1.9ｇ
※　水筒・はし・スプーン等は各家庭からの持参をお願いします。

５月のこんだて表

振替休日


