
令和 6年度 5月 

奥多摩町学校給食センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年
ねん

生
せい

もだんだんと給
きゅう

食
しょく

に慣
な

れてきたでしょうか。５月
がつ

はキャベツやたけのこ、じゃがい

も、ごぼうなど、沢山
たくさん

の食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎えます。給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

を楽
たの

しく過
す

ごし、食
しょく

に興
きょう

味
み

をもってもらえたらうれしいです。 

５月
がつ

の初
はじ

めにはゴールデンウイークがあるため、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れがちになります。連
れん

休
きゅう

中
ちゅう

も「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を

心
こころ

がけましょう。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネ

ルギーとなるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

春
は る

と秋
あ き

に 

旬
しゅん

がある!? 
かつお 

 かつおは、春
はる

から初
しょ

夏
か

にかけて三陸
さんりく

沖
おき

まで北上
ほくじょう

し、秋
あき

から南
なん

下
か

し

ます。季
き

節
せつ

によって味
あじ

わいがかわり、春
はる

頃
ごろ

の「初
はつ

がつお」はたたきに、

秋
あき

頃
ごろ

の「戻
もど

りがつお」は刺
さし

身
み

がおすすめです。 

奥
おく

多
た

摩
ま

汁
じる

とは？ 

毎
まい

月
つき

献
こん

立
だて

表
ひょう

に登
とう

場
じょう

する「奥
おく

多
た

摩
ま

汁
じる

」とは、奥
おく

多
た

摩
ま

で

製造
せいぞう

している「奥
おく

多
た

摩
ま

味
み

噌
そ

」を使った汁
しる

物
もの

です。「奥
おく

多
た

摩
ま

味
み

噌
そ

」は、奥
おく

多
た

摩
ま

町
まち

「四季
し き

の家
いえ

」で製造
せいぞう

しています。 

＊ 食
しょく

材
ざい

は季
き

節
せつ

によって異
こと

なることがあります。 

朝ごはんの効果 
あさ こう   か 

朝食で つの 

スイッチオン 

 ごはんやパンに含
ふく

まれている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は、体
たい

内
ない

でブドウ糖
とう

に分
ぶん

解
かい

され、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

になります。 

 体
からだ

は、朝
ちょう

食
しょく

をとると、腸
ちょう

が動
うご

いてうんちがしたくなるような仕
し

組
く

みになって

います。朝
ちょう

食
しょく

をとってうんちを出
だ

しましょう。 

おなかのスイッチ 

朝
ちょう

食
しょく

は、睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

に不
ふ

足
そく

したエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

することができるので、

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための力
ちから

になります。 

体
からだ

のスイッチ 

脳
のう

のスイッチ 

ちょう しょく 

主食 ＋  朝
あさ

ごはんに主食
しゅしょく

だけを食
た

べて

いる人
ひと

は、野
や

菜
さい

のおかずや肉
にく

や

魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを追
つい

加
か

して、

少
すこ

しずつステップアップしていき

ましょう。 

朝ごはんステップアップ 

主食 １品 ＋ 主食 ２品 

あさ 

しゅしょく しゅしょく ぴん ひん しゅしょく 


