
 

   

 

 

 

５月
がつ

の目標
もくひょう

： 一口
ひとくち

は挑戦
ちょうせん

してみよう 
  

 「これ、にがて．．．」と思
おも

う食
た

べ物
もの

はありますか？ でも、味覚
み か く

は成長
せいちょう

とともに変
か

わっていきます。 

今
いま

は苦手
に が て

でも、例えば 1か月後
げ つ ご

、半年後
は ん と し ご

に食
た

べてみたら「あれ？ おいしい！」となることもあります。 

まずは“一口
ひとくち

”から挑戦してみてください。新
あたら

しい味
あじ

に出会
で あ

い、もしかしたら好
す

きな味
あじ

が増
ふ

えるかもしれません。 

 

～どうして一口
ひとくち

食
た

べると良
い

いの？～ 

★味覚
み か く

が成長
せいちょう

する  ： 何回
なんかい

か食
た

べるうちに、少
すこ

しずつ食
た

べやすくなることがあります。 

★元気
げ ん き

な体
からだ

をつくる ： 食
た

べ物
もの

にはどれも大切
たいせつ

な栄養
えいよう

があります。 

★食
た

べられるものが増
ふ

える ： 給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

がもっと楽
たの

しくなります♪ 

一口
ひとくち

チャレンジのコツ 
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し ょ く い く 5 月の旬の食材 

そら豆
まめ

、グリンピース、枝豆
えだまめ

、小松菜
こ ま つ な

、絹
きぬ

さや、にんじん 

アスパラガス、春
はる

大根
だいこん

、トマト、あさり、鰹
かつお

、びわ、甘
あま

夏
なつ

 

毎月 19日は食育の日♪ 

①“においをかいでみる”だけでも OK！ 

“ひとくち”も 難
むずか

しければ、まずは箸
はし

でつまんでみる（スプーン

ですくってみる）、鼻
はな

に近
ちか

づけてみる、香
かお

りをかいでみる、ペロッ

となめてみる…と少
すこ

しずつでよいので、その食材
しょくざい

・料理
りょうり

に慣
な

れ

ていきましょう。 

④味
あじ

つけを工夫
く ふ う

しよう！ 

苦手
にがて

な食材
しょくざい

も、好
す

きな味
あじ

つけにすると食
た

べやすくなります。 

カレー味
あじ

・しょうゆ味
あじ

・チーズ味
あじ

など、その食材
しょくざい

との相 性
あいしょう

やバ

ランスもいろいろ試
ため

してみるといいですね。 

 

 

 

③小
ちい

さくしてみよう！ 

細
こま

かく切
き

ってご飯
はん

に混
ま

ぜる、ハンバーグやスープに入
い

れるなど、

見
み

た目
め

や食 感
しょっかん

を変
か

えるのもコツの一
ひと

つです。 

 

 

 

こんだて 

②家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食べよう！ 

「一緒
いっしょ

に食
た

べよう！」と言
い

われると、ちょっと頑張
がんば

ってみようかな…

という気持
き も

ちになりますよね。 

「頑張
がんば

ったね！」と声
こえ

をかけてもらえると、自信
じしん

にもつながります。 

 

 
5月
がつ

19日
にち

(火)1時間目
じかんめ

に、1年生
ねんせい

が 給 食
きゅうしょく

で食
た

べるそらまめのさやむきをしました。ふわ

ふわのベッドにそらまめが入
はい

っていることを確認
かくにん

しながら、全校分
ぜんこうぶん

360本
ぽん

のそらまめを、

一 生 懸 命
いっしょうけんめい

むいてくれた１年生
ねんせい

。全校分
ぜんこうぶん

のそらまめだよと伝
つた

えると、責任感
せきにんかん

を持
も

って丁寧
ていねい

にむいてくれました。むいたそらまめは、 給 食 室
きゅうしょくしつ

で塩
しお

ゆでにして出しました。そら豆
まめ

が

苦手
に が て

なのと言っていた 1年生
ねんせい

も、自分
じ ぶ ん

でむいたから一口
ひとくち

は食
た

べてみようと勇気
ゆ う き

が出
で

て、完食
かんしょく

で

きたと喜
よろこ

んでいる様子
よ う す

も見
み

られました。１年生
ねんせい

のみなさん、ありがとうございました。 

 

じゃが芋 120g（大１個）1 ㎝角切り 

にんじん 32g（１/5 本）1 ㎝角切り 

きゅうり 32g（１/3 本）１㎝角切り 

ハム 32ｇ（3～4 枚） 1 ㎝角切り 

レタス 20ｇ（1/2 枚） ちぎる 

プロセスチーズ角切り 16ｇ 1 ㎝角切り 

 

 

マセドニアポテトサラダ  

サラダ油 7.2g（小さじ 2 弱） 

塩 1.4g（一つまみ程度） 

白コショウ 少々 

酢 5.6ｇ（小さじ１） 

砂糖 1.4ｇ（小さじ１/２） 

玉ねぎ 8.4ｇ みじん切り 

（大さじ１程度） 

 

作り方 

①材料をそれぞれ切る。 

②じゃが芋と人参は茹でて 

やわらかくする。 

③ドレッシングの材料を混ぜる。 

④全ての食材とドレッシングを 

混ぜ合わせて味をととのえる。 

材料：４人分 

 
角切りにした材料にﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞを和えるサラダです。 

給食ではキュウリの代わりに枝豆を入れるときもあります。 

ド
レ
ッ
シ
ン
グ 


