
  かつおの 旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

２回
かい

あります。春
はる

から

初夏
しょか

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

から南下
なんか

しま

す。季節
きせつ

によって味
あじ

わいがかわり、初夏
しょか

に獲
と

れるカ

ツオは「初
はつ

がつお」と呼
よ

ばれ、まだ 脂
あぶら

の乗
の

り始
はじ

め

なので淡泊
たんぱく

な味
あじ

わいです。秋口
あきぐち

に獲
と

れるカツオは

「戻
もど

りがつお」と呼
よ

ばれ、たっぷり 脂
あぶら

がのってい

ます。 給 食
きゅうしょく

では“初
はつ

ガツオの揚
あ

げ煮
に

”を作
つく

りま

す。脂
あぶら

が少
すく

なく加熱
かねつ

するとパサパサしやすいので、

油
あぶら

で揚
あ

げて、甘
あま

じょっぱいたれと白
しろ

ごまをからめ

て食
た

べやすく調理
ちょうり

します。 

 

 

かつお 旬
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あじ

わう 給 食
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校庭
こうてい

の木々
き ぎ

がきれいな緑色
みどりいろ

に色
いろ

づき、風
かぜ

薫
かお

るさわやかな季
き

節
せつ

になりました。 

朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の温度差
お ん ど さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、また、新学期
し ん が っ き

の緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすい時
とき

です。連休中
れんきゅうちゅう

も早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、きちんと朝食
ちょうしょく

をとり、生活
せいかつ

のリズムを崩
くず

さないように気
き

をつ

けて過
す

ごしましょう。 

 

 

令和 7年４月２９日 

練馬区立旭丘小学校 

足が生えて

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」

は炭水化物
たんすいかぶつ

の一
いっ

種
しゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。で

んぶんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

も

より少
すく

なくなります。このブドウ
ぶ ど う

糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、脳
のう

の

エネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ
ぶ ど う

糖
とう

の

量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

っていかなければ

なりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごは

んをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1
１

日
にち

を元気
げ ん き

にスタート

させる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

冷蔵庫
れいぞうこ

や冷凍庫
れいとうこ

、大型
おおがた

トラックや高速道路
こうそくどうろ

など

の輸送
ゆ そ う

手段
しゅだん

がなかった昔
むかし

、人々
ひとびと

はその季節
き せ つ

に

身近
み ぢ か

にとれるものを中心
ちゅうしん

に食
た

べて暮
く

らしていま

した。食
た

べ物
もの

で季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感
かん

じ、またそれを楽
たの

しんでいました。 

自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最
もっと

も多
おお

くとれ

たり、最
もっと

もおいしくなる時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいま

す。春
はる

から初夏
し ょ か

にかけては、たけのこや山菜
さんさい

、新
しん

たまねぎなどの野菜
や さ い

、初
はつ

がつお、あじ、あさりな

どの魚介類
ぎょかいるい

、新茶
しんちゃ

、びわ、さくらんぼといったよ

うに、この時期
じ き

にしか食
た

べられないものが次々
つぎつぎ

に

登場
とうじょう

します。給食でも旬
しゅん

をキャッチし、季節
き せ つ

を

食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

から味
あじ

わう楽
たの

しさを子
こ

どもたちに

伝
つた

えていきたいです。 

（出典：家庭とつながる食育ブック、食育フォーラム） 

給 食
きゅうしょく

では 

“初 鰹
はつがつお

の揚
あ

げ煮
に

”で

登 場
とうじょう

します！ 


