
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かつおには、春
はる

と秋
あき

の 1年
ねん

で 2回
かい

旬
しゅん

がある

珍しい
めずら   

魚
さかな

です。 

 春
はる

に旬
しゅん

を迎える
む か   

のを「初
はつ

がつお」、秋
あき

に旬
しゅん

を

迎える
む か   

のを「戻り
も ど  

がつお」と呼
よ

んでいます。 

 初
はつ

がつおは身
み

がひきしまっていて、脂肪分
しぼうぶん

が

少なく
す く   

、あっさりしているのが特徴
とくちょう

です。 

 体
からだ

を作る
つ く  

もとになる“たんぱく質
しつ

”や、血
ち

を

作る
つ く  

もとになる“鉄分
てつぶん

”が多く
お お  

含まれて
ふ く    

います。 

 脳
のう

の働き
はたら 

を助けたり
た す    

、血液
けつえき

をサラサラにして

くれる役目
や く め

もあります！ 

今回
こんかい

のテーマは「春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

」です！ 

●ごはん     ●春
はる

キャベツのみそ汁
しる

  

●かつおの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

●新
しん

ごぼうのきんぴら 

５月１１日の 

ときめき給食 

初
はつ

がつお 春
はる

キャベツ 

春
はる

キャベツ 

いつものキャベツ 

春
はる

キャベツといつものキャベツの違
ちが

い 

春
はる

キャベツ    いつものキャベツ 

丸っこい
ま る   

形
かたち

    平べったい
ひ ら     

形
かたち

 

葉
は

の巻き
ま  

がゆるい  葉
は

が詰まって
つ    

いる 

葉
は

がやわらかい   葉
は

がかたい 

鮮やか
あ ざ   

な黄緑
きみどり

色
いろ

   白
しろ

に近い
ち か  

黄緑
きみどり

色
いろ

 

春
はる

キャベツには、ビタミンＣ、Ｕ（キャベジン）が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く    

います。ビ

タミンＵ（キャべジン）は、あまり聞きなれない
き      

かもしれませんが、キャベツか

ら発見
はっけん

された栄養素
えいようそ

です。胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を整えて
ととの   

くれる働き
はたら 

があります。ビタミン

Ｃは、免疫力
めんえきりょく

を高め
た か  

、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれます。 


