
          ★ポークカレー★ 甘口
あまくち

でやさしい味
あじ

わいです 

（材料
ざいりょう

 ４～５人
にん

分
ぶん

） 

・豚肉
ぶたにく

  150ｇ 

・炒め油
いた  あぶら

  少 々
しょうしょう

   

・卸
おろ

しにんにく 小
こ

さじ 1/2 

・玉
たま

ねぎ  1個
こ

 

・人参
にんじん

   1/4本
ほん

 

・じゃがいも 1個
こ

 

・水
みず

    430ｍｌ 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしていま

す。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、

急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れて

いないため、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

し

い環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっ

かりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから

登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

まずは、脳
のう

のエ

ネルギー源
げん

とな

る糖
とう

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを！ 

 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、スープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、ヨーグルトなどがおすす

めです。水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビタミン

やミネラルを摂
と

ることができ

ます。 

 ５月
が つ

献立
こ ん だ て

紹介
しょうかい

 〈ベジ活
かつ

の日
ひ

〉 ☆５月
がつ

９日
か

（金
きん

） 

 ・黒糖
こくとう

パン ・グリーンポタージュ ・春
はる

キャベツとウインナーのソテー 

〈ひむか地産地消
ちさんちしょう

の日
ひ

メニュー〉 ☆５月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

） 

・ごはん ・鶏
とり

団子
だ ん ご

のうま煮
に

 ・大根
だいこん

とツナのサラダ 

〈行事食
ぎょうじしょく

 こどもの日
ひ

〉 ☆５月
がつ

２日
か

（金
きん

） 

・黒糖
こくとう

パン ・ハンバーグトマトソース ・きゅうりのドレッシング和え
あ

 ・チキンスープ  

 

かぶと型
がた

ハンバーグ 

・ひよこ豆
まめ

ペースト 50ｇ 

・甘口
あまくち

カレールウ  90ｇ 

・はちみつ      小
こ

さじ 1/4 

・すりおろしりんご 大
おお

さじ１ 

 

              

① 玉
たま

ねぎは千切
せ ん ぎ

り、人参
にんじん

はいちょう切
き

り、じ

ゃがいもは 1～2㎝角
かく

切
ぎ

りにする。 

② 炒め油
いた  あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

の順
じゅん

に

炒め
い た

、水
みず

とじゃがいもを加
くわ

えて煮
に

る。 

③ 材料
ざいりょう

に火
ひ

が通ったら
とお

、豆
まめ

ペースト、カレー

ルウ、はちみつ、すりおろしりんごを加
くわ

えて、と

ろみがつくまで煮込
に こ

む。 

給 食
きゅうしょく

では、豆類
まめるい

を摂取
せっしゅ

するために、カレ

ーやシチューに少 量
しょうりょう

入
い

れてます。 


