
b青だが1

e € € [

麗

h

-

グ

令和2年 5月
，ん I’^ 1 99 L 9 9 

＼ま＼＃
・
たぎ知和札訂ー·'ュ9,9t.mt9●●●1 9,"＇’’’9...、一

端午の節f井にまつわるもの
豆うぷ ； 
昔から薬草とされ、9Il気や病気·災難 タイ，カツオなどがよく食ぺられまし
よけとして伝えられてきました。浴惜 に 。 こいは男らしい魚として存ばれ、
につけてしょうぷ湯にしたり 、 まに ， こいのぽ＇）を立てて祝うのです。
銚子に添えてしょうぷ酒にしました。 貧諒
ちまき 男の子の出世を師い、 お祝いの時に1乍
中国の関人・恩原の忌日が5月5日に ＇）ます 。 クチナシの果実を煎じた苗色
あた9 、 その姉が弔うためにつくった の汁に 、 塩を加えて炊いたごはんです。
のが始ま ＇）といわれています。もち米 解熱·浄血にきくといわれています。
やうるち米でつぐ） 、 茅（かや）や笹

`；;〗：`｀';屯加わくわく行ホn』も廿J奈保子（升IJえtt）な＊
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5月のイヤイヤ期
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5月のイヤイヤ期の説出法は？

・のんぴりお風呂に入って心と体の疲

れを取る

・たくさん（本を動かして元気よく遊ぶ

．睡眠時閻をしっかりとる

• 3食しっかり食べる

おかすはごはんといっしょに食べよう

ごはんとおかすをいっしょに入れて、 口の
中で混ぜ合わせながら食へることを''口中
調味

＂

（こうちゅうちょうみ）と呼びます。

これは、古くからの日本独自の食べ方です。

罷近では、欧米型食文化の
“

ばっかり食
ベ

＂

（おかすばっかりを先に食べる食べ
万）をする子どももいるようですが、 □中
調昧には「ご飯の塁で味を調整して、 濃い
味に慣れない」 「脳を活性化させる」など
の利点があるようです。
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5月は、4月からの環境の変化などによ

り、 疲れが溜まり、 眠れない、 起きられ

ない、 食欲がない、イライラする、 無気

力などの症状が見られることがあります。

ひどくなると 、 外出や登園もしたくなく

なります。
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罐いな1f粟を貪べやすくする工夫！

●唇')(1)憤い＂稟I�.頃もみして水浣 ●口に入れたときの感触がイPだった
いやさっと下ゆですると、 百）をぬ ら 、 調連万法を変えてみましょう 。
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●見た目を変えてみましょう ．
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体内でのI動き
日 曜日 献立名 材料名

らからのもと 体をつくるもと 謁子を整える その他 カロリ ー

スひ水品包み
9
0 

片栗粉 豚肉 臼菜玉ねき がらス ー フ
1 金 中華飯 呉桃 油、 米 えひ氷品包み 人参． 褻椛缶 みりん 478Kcal 

吾雨とねきのスー プ 笞雨 うすら卵 しめじ、 ねき

4 月 みどりのB

5 火 こともの日

6 水 振替休日

こはん コ ー ンとフロッコリ ーの和えもの 米、 氾 チキンカッ プロンコリー ウスター ソー ス

7 木 チキンカッ
ヨ ーグルト 悠 花、 砂糖 ヨ ー グルト コ ーン 500Kc:al 
ふとわかめのみそ汁 ごま油 みそ｀わかめ 人参

ごはん ほうれん草のナムル 米， 砂糖， 油 豆腐 、 豚肉 生姜、 オレンジ がらス ー プ
8 金 マ ーボ ー豆腐 オレンジ 四 こま油 ツナ 、 みそ ほうnんgねき 428Kぽl

わかめとたけのこの中垂スー フ 片栗9分 わかめ 竹の子、 もやし
ゆかりL.はん れん←んのそほろ煮 米 まぐろカッ れんしん．玉ねき ウスターソー ス

11 月 まぐろカッ
バプナ 油 油9昂11 人参、 いんげん みりん 541Kcal 
あげと玉ねきのみそ汁 砂糖 鶏肉、 みそ バナプ、ゆかり粉

食パン キャベッソナ ー

口ご
パン、 ；1B 豚肉 玉ねき、 コーン がらス ー フ

12 火 ポークシチュ ー
プリン ピーフシチコールウ プリン キャベッ、 人参 436Kcal 

じゃが手 マッシュルーム
刀 ー コロッケ

馨
焼きそば、 ；1B 豚肉 キャペッ ウスターソース

13 水 焼きそば りんごゼリ ー 刀ニコロッケ 豆腐 ピ ー マン 焼きそばソース 519Kcal 
豆腐と絹さやのみそ汁 りんごゼリ ー みそ 絹さや、 人参
つくね棒の照り焼き っとん 、 油 豚肉 白菜 うとんつゆの素

14 木 五目うどん わらび餅 花お、 砂現 つくね榛 人参 みりん 427Kcal 
上� わらぴ餅 :IllI呂11 ねぎ

こはん じゃがいも悉 米、 砂開、 臣 逍肉 人参 みりん
15 金 鴎の唐揚げ

オレンジ じゃが芋 みそ オレンジ 527Kcal 
ふとわかめのみそ汁 片粟1分、 油 わかめ 技豆 、 生姜

こはん ひじき登 米 さわらみそ 人参、 えのき みりん
18 月 さわらの西京焼き りんご 咆 砂糖 油9昂11 りんご 436Kcal 

花ふとえのきのおすまし 花が ひじき グリンピ ース
ごはん とうもろ←しの香ばし楊げ 米 、 注l 豚肉 玉ねき みりん

19 火 豚の生姜焼き
ぶどうゼリ ー ぶどうゼリー とうCろこしの9’;;.9,9胃1プ 大根｀ね；；； 533Kcal 
大根とねきのみそ汁 砂糖 みそ 人参、 生姜

炊き込みごはん 青菜のお浸し

匂
米 えびカッ 人茫、 こぽう しのし みりん

20 水 えびカッ
みかん 砂糖 みそ i」I9公菜｀〇菜＂な可 ウスターソース 508Kcal 
なすと玉ねきのみそ汁 油 鶏肉 みかん缶． 玉ねき
ミ＿肉まん ラー メン 豚肉 キャベッ ． ねき こうーメンスーフの;;

21 木 塩ラ ー メン プロッコリ ーの中華和え 匂 こま油、 砂糖 肉まん フロッコリー 577Kcal 
バウムク ー ヘン バウムクーヘン 人参、 コ ーン

なめ亘L..はん フつイドホ丁ト 米、 砂現 ハンバー グ 味1寸なめ耳 みりん
22 金 和国ハンバーグ

バプナ フライドホテト みそ チンゲン菜 600Kcal 
チンゲン菜とあげのみそ汁 片栗粉｀ i庄l 油渇lプ バナナ、 大根
豆腐と野菜のナゲット

蓋
米 跨肉 ピ ー マン、 人参 ケチャッブ

25 月 チキンライス マンゴー コー ンスーフの累 saと9Fみのアグ•:,ト マンゴー缶 がらス ーフ 490Kcal 
コ ー ンクリ ームスープ 油 牛乳 コ ー ン、 玉ねき

ごはん ぎょっさ 砂遼｀片栗粉 豚肉 たlプのこ ， ピーマン オイスタ ーソース
26 火 チンジャオロー ス ソ ーダゼリー 米 、 こま鴻油 餃子 赤ヒ ーマン｀しめし がらス ー プ 468Kcal 

しめじとコ ー ンのス ー プ ソ ーダー ゼ1)- 祐ピーマン コー ン
いかフっィ じゃが芋 漣肉 人参、 玉ねき がらス ー プ

27 水 チキンカレ ーライス じゃこサラダ ｀ 油、 米、 砂随 しらす キャベッ 、 胡瓜 ウスターソース 588Kcal 
ぷどうジュ ース 刀しー ルウ いかフライ ぶどうジュ ース 9 ·竺9'z夕←` ．，r · ’”ンー、7

菜めしごはん 序揚げの旨煮

嘗
米 かつおフライ 菜めいの素 ウスターソース

28 木 かつおフライ りんご 砂糖 みそ 巳菜、 えのき みりん 453Kcal 
白菜とえのきのみそ汁 油 厚1易げ 人参、 りんご
ハッシコドポプ卜 スバヴティ 、 砂裔 ミ ー トソ ース グリンピ ース イタ Jアンにt.,y シン’’ 

29 金 ミー トスパゲティ ツナとほうれん草のサラダ 壼 IIッシュドホテト 湘 ツプ 1臣うれん磁ものし 466Kcal 
シュ ー クリ ーム フチシュ ークリ ーム コ ー 以玉ねき

※ 材料の都合により献立を変更する場合があります。


