
19 日は食育の日 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課令和6年5月 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

今月の食材は   
にら    

端午の節句は、中国から伝わり、奈良時代から続く伝統行

事です。病気や災難が起こらないよう願う行事で、男の子の

節句になったのは、鎌倉時代と言われています。 

 端午の節句をお祝いする代表的な食べ物に、ちまきと柏餅

があります。ちまきは、餅米を植物の葉で包み、灰汁で煮込

んで作る食べ物で、厄払いの効果があるとされています。  

柏餅は、餅をくるむ柏の葉に言われがあります。柏の木「次

の新芽がでるまで古い葉が落ちない」ことから、家系が 

絶えない「子孫繁栄」を願う縁起の良い          

食べ物とされています。 

 

端午の節句 

春から初夏が、旬のたけの

こ。あたたかさとともに、土

から頭を出します。水煮は

年間を通して出回っていま

すが、香りや味は生から調

理したものには、かないま

せん。ゆでたり炒めたりし

て、この時期だけのおいし

さを味わいましょう。 

にらには、一般的な緑色の

「葉にら」と花蕾と花茎を食

す「花にら」、日光に当てずに

育てた「黄にら」があります。 

栄養価はそれぞれちがいがあ

ります。葉にらは１年中見か

けますが、旬は春で、出回り始

めが柔らかく、香りを強く感

じます。この独特の香りや辛

味成分のアリシンには、殺菌

効果や抗酸化作用がありま

す。 



5 月の食事のおたより 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課令和６年５月 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事のマナーを身につけましょう 

中華風サラダ 

材料（1 人分） 

春雨５g ハム 15g きゅうり 30g 人参 8g 

A【卵 10g 砂糖 2g 塩 少々 油 1g】 

B【サラダ油 5g 砂糖 2g 酢 2.5g 塩 0.5g 

しょうゆ 1g コショウ少々】ごま（黒）0.5g 

作り方 

① 春雨は、熱湯で戻し、水をかけ５～6 ㎝長さ

に切る。 

② ハムは、短冊切りにし、湯通しして冷まして

おく。 

③ きゅうりと人参は、千切りにゆでる。 

④ A の材料で薄焼き卵をつくり、千切りにする。 

⑤ B の調味料でドレッシングをつくり、①～④

を和え、最後に炒った黒ごまをかける。 

そら豆のサヤは、どの向きにのび

ていくでしょう？ 

A 上   B 横   C 下 

 

 

 

春野菜のそら豆は、サヤが上に向か

って伸びていくのが特徴です。空に

向かって伸びることにちなんで「そ

ら豆」という名前になりました。 

         （正解は A） 

今月のレシピ 

今 月 の 食 材 ク イ ズ

お互いに、気もちよく食卓を囲むために大切な食事のマナー。子どものうちから身に 

つけておきたいですね。まずは、下記について、ご家庭でも伝えていきましょう。     

た だ し 、 注 意 ば か り に な ら な い よ う 、 楽 し い 食 事 を 心 が け て く だ さ い 。       

そして、「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつを毎食しましょう。 



令和6年度

585 23.4 17.6 1.6

日 曜 午後おやつ ｴﾈﾙｷﾞｰ
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g
脂　質
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食塩
相当量
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1 水

ミルク
ごま入りあんまん（あずき（乾）、
砂糖、塩、ごま油、すりごま、
強力粉、小麦粉、
ベーキングパウダー、牛乳、油）

672 21.7 14.1 2.2

2 木

ミルク
スコーン（ﾁｰｽﾞ）（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、
バター、牛乳、チーズ）

653 27.5 16.8 2.0

7 火

ミルク
りんご蒸しパン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、おろしりんご缶、りんご）

612 22.0 9.5 2.1

8 水

ミルク
あんみつもも缶（あずき（乾）、
砂糖、塩、かんてん（粉）、水、
みかん缶（液汁）、みかん缶、
パイン缶、もも缶）

652 22.0 12.1 1.9

9 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
いなり寿司（米、酢、砂糖、塩、
油揚げ、しょうゆ、みりん、酒、
水、だしの素）

563 15.0 16.6 0.9

10 金

ミルク
レモンケーキ（小麦粉、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、卵、レモン果汁、レモン）

539 26.1 11.9 2.5

11 土
お茶
お菓子 208 9.1 6.0 1.1

13 月

ミルク
クレープ（小麦粉、卵、牛乳、
砂糖、バター、油、りんご） 531 20.1 12.6 1.3

14 火

ミルク
ピザパイ（ドライイースト、
強力粉、塩、砂糖、油、牛乳、水、
たまねぎ、にんじん、小麦粉、
ケチャップ、スープの素、
マッシュルーム缶、
とろけるチーズ、ピーマン、ハム）

547 22.4 11.4 2.8

15 水

お茶（ほうじ茶（浸出液））
五平餅（米、みそ、砂糖、みりん、
すりごま、しょうゆ、ソース） 587 21.6 20.8 1.5

16 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
アイスクリーム（アイスクリーム）
せんべい（せんべい） 727 24.7 25.3 1.2

17 金

ミルク
にんじんパン（にんじん、小麦粉、
脱脂粉乳、ベーキングパウダー、
干しぶどう、バター、砂糖、卵、
パセリ）

635 27.3 18.0 1.8

18 土
お茶
お菓子 188 8.4 3.7 0.6

20 月

ミルク
ホットドッグ（ドッグパン、
バター、ウインナー、油、
ケチャップ）

565 23.8 19.9 3.4

21 火

ミルク
開口笑（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
油、ごま、揚げ油）

722 27.3 27.0 2.3

22 水

ミルク
水ようかん（あずき（乾）、砂糖、
塩、かんてん（粉）、水） 630 21.5 9.9 1.0

23 木

ミルク
おにぎり（ふりかけ２種）（米、
しそふりかけ、ごましおふりかけ） 583 19.6 12.6 1.8

24 金

ミルク
塩ちんすこう（小麦粉、砂糖、油、
塩） 604 20.0 16.5 2.3

25 土
お茶
お菓子 200 6.2 6.1 1.9

27 月

ミルク
オレンジゼリー（かんてん（粉）、
水、砂糖、オレンジ濃縮果汁）
クラッカー（スナッククラッカー）

516 20.6 13.6 1.7

28 火

ミルク
ソース焼きそば（中華蒸しめん、
豚肉、にんじん、たまねぎ、
キャベツ、油、ソース、塩、
こしょう、あおのり）

571 31.1 14.4 1.8

29 水

ミルク
チェッカーボード（小麦粉、
ベーキングパウダー、
ピュアココア、バター、砂糖、卵）

608 19.3 14.3 1.1

30 木

ミルク
チャーハン(ケチャップ風）（米、
豚ひき肉、たまねぎ、ピーマン、
にんじん、油、ケチャップ、塩、
スープの素）

551 19.3 10.3 1.8

31 金

ミルク
かぼちゃ蒸しパン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、かぼちゃ、チーズ）

540 20.0 12.5 2.0

３～５歳児用 5月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
ご飯（米）
チキンカレー（鶏肉(もも)、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
ほうれん草とコーンのソテー（ほうれんそう、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

たけのこご飯（米、油揚げ、たけのこ（ゆで）、しょうゆ、塩、酒、砂糖）
ひれかつ（豚肉(ヒレ)、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、油、ソース）
ゆで野菜（キャベツ、にんじん）
すまし汁（はんぺん、みつば）
りんごゼリー50（りんごゼリー50）

ご飯（米）
鮭のマヨネーズ焼き（生鮭、塩、こしょう、たまねぎ、ピーマン、マヨネーズ、クリームコーン缶）
かぼちゃ煮付け（かぼちゃ、砂糖、しょうゆ）
五目みそ汁（だいこん、じゃがいも、長ねぎ、にんじん、さやえんどう）

ご飯（米）
カレー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
コールスローサラダ（ツナ）（キャベツ、きゅうり、塩、にんじん、ホールコーン缶、サラダ油、酢、砂糖、
こしょう、ツナ油漬缶）
ヨーグルト80

ご飯（米）
揚げワンタンのくずあんかけ（ワンタンの皮、豚ひき肉、長ねぎ、揚げ油、砂糖、しょうゆ、でんぷん）
おひたし（ほうれんそう、しょうゆ、糸削り）
じゃがいものポタージュ（じゃがいも、たまねぎ、にんじん、スープの素、小麦粉、油、牛乳、塩、こしょう）

ご飯（米）
照り焼きチキン（鶏肉、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、にんにく、しょうが）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
なすのたぬき汁（なす、油、長ねぎ）

スパゲティーナポリタン風（スパゲティー、ハム、たまねぎ、ピーマン、マッシュルーム缶、油、塩、
こしょう、ケチャップ、粉チーズ）

スタミナ焼きうどん（ゆでうどん、バター、焼き豚、にんじん、にら、ホールコーン缶、マッシュルーム缶、
油、ソース、しょうゆ、塩）

ご飯（米）
炒り豆腐（豆腐、卵、塩、油、さつま揚げ、たまねぎ、にんじん、砂糖、しょうゆ、グリンピース）
おひたし（こまつな、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
かじきの照り焼き（かじき、しょうゆ、砂糖、みりん、酒、油）
春雨の酢の物（はるさめ、きゅうり、塩、カットわかめ、酢、砂糖）
みそ汁（じゃがいも、たまねぎ、カットわかめ）

パン（ロールパン）
コーンチャウダー（クリームコーン缶、豚肉、ベーコン、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、
グリンピース、塩、こしょう、牛乳）
ｳｲﾝﾅｰと野菜のｿﾃｰ（ウインナー、キャベツ、たまねぎ、油、塩、こしょう）
発酵乳

ピースご飯（米、塩、酒、グリンピース）
とりのから揚げ（鶏肉(もも)、塩、こしょう、小麦粉、揚げ油）
マカロニサラダ（マカロニ、卵、きゅうり、塩、にんじん、マヨネーズ）
春雨スープ（はるさめ、にんじん、キャベツ、水、だしの素、しょうゆ、塩、卵）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
チキンチーズハンバーグ（鶏ひき肉、パン粉、牛乳、卵、たまねぎ、えのきたけ、塩、こしょう、油、チーズ、
ケチャップ）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
コーンスープ（クリームコーン缶、スープの素、塩、でんぷん、卵）

ソース焼きそば（中華蒸しめん、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、ソース、塩、こしょう、
あおのり）

ご飯（米）
生揚げと野菜のそぼろ煮（豚ひき肉、生揚げ、砂糖、しょうゆ、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、
だしの素、でんぷん、グリンピース）
おひたし（もやし、さやいんげん、糸削り、しょうゆ）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

ご飯（米）
鮭の塩焼き（生鮭、塩）
切干大根煮付け（切り干しだいこん、にんじん、油揚げ、ごま油、砂糖、しょうゆ、
さやえんどう）
ほうれん草と肉団子のスープ（豚ひき肉、長ねぎ、しょうが、しょうゆ、塩、でんぷん、ほうれんそう、
スープの素、水、ラード）

ご飯（米）
ハヤシシチュー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、ハヤシルウ、ケチャップ、砂糖、塩）
キャベツの変わりごまあえ（キャベツ、卵、油、すりごま、マヨネーズ、みそ）
缶みかん（みかん缶）

ご飯（米）
ちくわのいそべ揚げ（ちくわ、小麦粉、卵、塩、あおのり、揚げ油）
菜の花あえ（きゅうり、キャベツ、卵、砂糖、塩、酢、油、しょうゆ）
すまし汁（はんぺん、長ねぎ）

ご飯（米）
豚肉のしょうが焼き（豚肉、たまねぎ、しょうゆ、しょうが、酒、油）
酢の物（きゅうり、カットわかめ、酢、砂糖、塩）
みそ汁（なす、長ねぎ）

ご飯（米）
かに玉（かにかまぼこ、長ねぎ、油、にんじん、卵、砂糖、塩、しょうゆ、水、でんぷん）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
みそ汁（えのきたけ、油揚げ）

ご飯（米）
煮魚（ぶり、水、しょうゆ、みりん、砂糖、酒、しょうが）
中華風サラダ（はるさめ、ハム、きゅうり、にんじん、卵、砂糖、塩、油、サラダ油、酢、こしょう、
しょうゆ、黒ごま）
じゃがいもとわかめのスープ（カットわかめ、じゃがいも、たまねぎ、スープの素、塩、しょうゆ）

ご飯（米）
キーマカレー（豚ひき肉、じゃがいも、たまねぎ、にんにく、しょうが、にんじん、ピーマン、油、
カレールウ、小麦粉、カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、砂糖、スープの素、粉チーズ）
キャベツの甘酢あえ（キャベツ、きゅうり、パイン缶、塩、砂糖、酢）
のむヨーグルト

ご飯（米）
はんぺんのチーズはさみ揚げ（はんぺん、チーズ、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
いんげんのごまあえ（さやいんげん、すりごま、砂糖、しょうゆ）
すまし汁（豆腐、みつば）

ご飯（米）
シュウマイ（シュウマイの皮、豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、卵、しょうゆ、塩、こしょう、でんぷん）
ひじきの炒り煮（ひじき、にんじん、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース、さつま揚げ）
みそ汁（だいこん、油揚げ）

主な食材のみ記入しています。
行事等により献立変更や食材変更をする場合がありますのでご了承ください。
土曜日は、昼食のみの提供エネルギーなどです。
※みそ汁は、煮干しで、すまし汁は、こんぶとかつおぶしでだしをとっています。
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