
５月
が つ

２日
ふ つ か

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

　５月
が つ

5日
い つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。こどもたちの

成長
せいちょう

を願
ね が

って「かぶと」や「こいのぼり」を

飾
か ざ

ったり、「かしわもち」や「ちまき」を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。かしわの葉
は

に

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

た後
あ と

に古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちるとい

う特徴
とくちょう

があることから、「家系
か け い

が途絶
と だ

えな

い」という意味
い み

が込
こ

められています。この時
じ き

期に旬
しゅん

を迎
む か

える「たけのこ」や「かつお」も

縁起
え ん ぎ

が良
よ

い食
た

べ物
も の

として

よく食
た

べられています。

　近江八幡市
お う み は ち ま ん し

の特産品
と く さん ひん

の赤
あ か

こんにゃくは、赤
あ か

い色
い ろ

をしているのが特徴
とくちょう

です。

　独特
ど く とく

の赤
あ か

い色
い ろ

は、「三
さ ん

二
に

酸化鉄
さ ん か て つ

」という鉄
て つ

分
ぶ ん

でつけられています。派手
は で

好
ず

きだった織田
お だ

信長
の ぶ なが

が、こんにゃくまで赤
あ か

く染
そ

めさせたとい

う説
せ つ

や、左義長
さ ぎ ち ょ う

祭
ま つ

り

の山車
だ し

に飾
か ざ

られる赤
あ か

い紙
か み

をヒントに思
お も

い

ついたという説
せ つ

など

があります。

 詳
くわ

しくはホームページ

をご覧
らん

ください。

 スマートフォンからも

ご覧
らん

いただけます。

今日
き ょ う

から減塩
げ ん え ん

！ちょっとずつ。

白身魚
し ろ み ざ か な

のレモンソース

 近江八幡市
お う み は ち ま ん し

の特産品
と く さ ん ひ ん

赤
あ か

こんにゃく

さっぱりとしたレモンソースは

人気
に ん き

があります。魚
さかな

にも肉
にく

にもよく合
あ

います。

汁
し る

ものを具沢山
ぐ だ く さ ん

にする

同
おな

じ重
おも

さ、同
おな

じ濃
こ

さのみそ汁
しる

（１杯
ぱい

175g、塩分
えんぶん

0.6％）で比
くら

べてみると…

1杯
ぱい

あたり 具
ぐ

の量
りょう

汁
しる

の量
りょう

塩分
えんぶん

量
りょう

 同
おな

じ味
あじ

の濃
こ

さで

 約
やく

0.2gの減塩
げんえん

！

（小学
しょうがく

４年生
ねんせい

で1食
しょく

 あたり2gが基準
きじゅん

）

みそ汁
しる

2024年

エネルギーの

もとになる食品
しょくひん

　体
からだ

をつくる

　もとになる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える食品
しょくひん

米
こ め

・パン・めん類
る い

・いも類
る い

・

さとう・油
あぶら

　など

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

・

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・海
か い

そう　など
　野菜

や さ い

・きのこ・果物
く だ も の

　など

　毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

で、食
た

べている食品
しょくひん

がどのグループの食品
しょくひん

かを確認
か く に ん

してみましょう。不足
ふ そ く

しがちな食品
しょくひん

や、とりす

ぎている食品
しょくひん

に気
き

づくことができます。３つの大切
た い せ つ

なはたらきとそのグループの食品
しょくひん

を覚
お ぼ

えて、バランスのよい

食事
し ょ く じ

を目指
め ざ

しましょう。

食
た

べ物
も の

のはたらきを知
し

ろう
　食

た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって３つのグループに分
わ

け

ることができます。それぞれのグループの食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べることで、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

ができます。

具
ぐ

材
ざ い

の量
りょう

が多
お お

くなる分
ぶ ん

、お椀
わ ん

一杯
い っ ぱ い

に入
は い

る汁
し る

の量
りょう

が

自然
し ぜ ん

と少
す く

なくなり、塩分
え ん ぶ ん

量
りょう

が抑
お さ

えられ、満足感
ま ん ぞ く か ん

も得
え

られます。

40g 135g 0.8g

具沢山
ぐ だ く さ ん

みそ汁
しる

80g 95g 0.6g

減塩
げ ん え ん

ポイント

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょく いく

目標
も く ひ ょ う


