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新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、１か月
げつ

が経
た

ちました。日
ひ

ごとに暖
あたた

かさが増
ま

し、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきましたね。

みなさんも新
あたら

しい環境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきた頃
ころ

でしょう。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり、疲
つか

れを感
かん

じることもあ

るかと思
おも

います。ゴールデンウィークのお休
やす

みを活用
かつよう

して、心
こころ

も体
からだ

もリフレッシュして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょ

う。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて過
す

ごしてみてください。 

【新玉
しんたま

ねぎ】 

普
ふ

段
だん

見
み

る茶
ちゃ

色
いろ

い玉
たま

ねぎは、乾燥
かんそう

させ、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

がで

きるようにしています。この時期
じ き

ならではの新玉
しんたま

ねぎ

は、白
しろ

く、柔
やわ

らかく、辛味
か ら み

が少
すく

ないことが特徴
とくちょう

です。

生
なま

でもおいしいですが、さっと炒
いた

めて食
た

べると甘
あま

くて

おいしいです。 

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 ～４月
がつ

10日
と お か

（金
きん

） じゃがいもと小松菜
こ ま つ な

のソテー～ 

初
はじ

めまして！4月
がつ

から墨田
す み だ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

に異動
い ど う

してまいりました、栄養士
えいようし

の友
とも

廣
ひろ

です。墨田
す み だ

に来
き

て、まず驚
おどろ

いたことは、給 食
きゅうしょく

が本当
ほんとう

に本当
ほんとう

においしいことです。子
こ

どもたちも毎日
まいにち

「おいしかった」と声
こえ

をかけてくれ

ます。とても嬉
うれ

しいです。さて、5月
がつ

は新
しん

じゃがいもが出回
で ま わ

る季節
き せ つ

です。そこで今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

だよりでは、４

月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

した、【じゃがいもと小松菜
こ ま つ な

のソテー】のレシピをご紹介
しょうかい

します。 

【材料
ざいりょう

】 

（ちょっと多
おお

めの 4人分
にんぶん

） 

なたね油
あぶら

 小
こ

さじ２ 

新
しん

じゃがいも ２～３個
こ

 

小松菜
こ ま つ な

 １束（１袋） 

塩
しお

 小
こ

さじ 1/3 

こしょう 少 々
しょうしょう

 

 

【新じゃがいも】 

新
しん

じゃがいもは、収穫後
しゅうかくご

にすぐ出荷
しゅっか

されるじゃがいも

です。収穫後
しゅうかくご

に貯蔵
ちょぞう

してから出回
で ま わ

る普通
ふ つ う

のじゃがいもと

比
くら

べて、みずみずしくさっぱりとした味
あじ

わいが特徴
とくちょう

で

す。また、皮
かわ

がうすくやわらかいため、皮
かわ

ごとでもおい

しく食
た

べられます。 

【しらす】 

しらすは、いわしの赤
あか

ちゃんです。5月
がつ

ごろから旬
しゅん

を

迎
むか

えます。この時期
じ き

のしらすは身
み

がふっくらとして甘
あま

み

があることが特徴
とくちょう

です。しらすは、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くする

カルシウムがたっぷりで、成長期
せいちょうき

にぴったりの食
た

べ物
もの

で

す。 

 

 

【アジ】 

アジは春
はる

から夏
なつ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える魚
さかな

です。「味
あじ

が

よい」ことから名前
な ま え

がついたともいわれ、マアジやシ

マアジ、ムロアジなど種類
しゅるい

も多
おお

く、日本
に ほ ん

でなじみのあ

る魚
さかな

のひとつです。お刺身
さ し み

は給 食
きゅうしょく

では提供
ていきょう

しませ

んが、新鮮
しんせん

なものはお刺身
さ し み

でもおいしく食
た

べられます。 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① じゃがいもは拍子木
ひょうしぎ

切
き

り、小松菜
こ ま つ な

は幅
はば

2㎝程度
て い ど

に切
き

る。 

② じゃがいもと小松菜
こ ま つ な

は、それぞれしっかり茹
ゆ

でる。 

③ フライパンで油
あぶら

を熱
ねっ

し、じゃがいもと小松菜
こ ま つ な

を軽
かる

く炒
いた

め合
あ

わせ、塩
しお

こしょうで味
あじ

つけする。 

★炒め具合はお好みで！★ 

じゃが芋が少し崩れるくらいもおいしいです♪ 


