
  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
しゅん

を味
あじ

わう 給 食
きゅうしょく

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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６年４月２９日 

練馬区立旭丘小学校 

給 食
きゅうしょく

では９日
ここのか

 

“初 鰹
はつがつお

の揚
あ

げ煮
に

”で

登 場
とうじょう

します！ 

足が生えて足が生えて

（出典：家庭とつながる食育ブック、食育フォーラム） 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル

（無機
む き

質
しつ

）を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が

発揮
は っ き

されるという意味
い み

です。また牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づ

くりに役立
や く だ

つだけでなく、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もしいパートナーです。 


