
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度が始まり，１ヶ月がたちました。１年生もだんだんと中学校生活に慣れてきた様子が伺えます。５月は穏やか

で比較的過ごしやすい日が多いですが，春から初夏への季節の変わり目が重なって，疲れが出やすいときです。適

度な運動とバランスの良い食事を心がけ，体調管理に努めましょう。 

～特選やまなしの食～ 〈じゃがいもの権兵衛あげ〉 

旬とは，食べ物がよく育ち，たくさんとれる時期のことです。現在は，栽培技術の向上や品種改良，輸入などによっ

て，１年中お店に並ぶ物が多くありますが，旬の食べ物は美味しく，栄養が豊富な上，価格も安いという特徴がありま

す。旬の時期は，その年の天候や品種，栽培される地域によっても変わりますが，ここでは季節ごとの旬の野菜の特

徴と食べ物の一例を紹介します。美味しい旬の食材リストは献立表の下をご覧ください。 

令和５年５月 

河口湖南中学校組合立 

河口湖南中学校 

 

 

 

冬の溜め込んだ物をデ
トックスできる苦みのある
物が多いです。 

水分補給ができるように
みずみずしく，体を冷やす
効果があるものが多いで
す。 

凍らないように糖度が高
くなり，甘味を感じるものが
多いです。風邪に負けない
ビタミンも多いです。 

体の乾燥を防ぎ，冬ま
で保存ができる根菜類が
多いです。 

油で揚げた小さなじゃがいもをしょうゆ，砂糖，酒などで煮詰めた南アルプス市

の郷土料理です。大正時代初め，じゃがいも料理が得意な山師の権兵衛さんが

考えたのがはじまり，という諸説があります。大量調理の給食室では食べやすいよ

うに切って，素揚げをし，甘じょっぱいタレをからめて作ります。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マナーを守って食事をすることで，食事をスムーズにすすめることができ，また，一緒に食事を

する人たちと楽しく食べることができます。 

給 食 指 導 

目 標 
マナーを守って食事をしよう 

「いただきます」「ご
ちそうさま」を，心を込
めて言っていますか？ 

 

食器の正しい置き
方を知っていますか？ 
 

箸を正しく持て
ていますか？ 

 

食事のあいさつ
には，自然の恵み
や生き物の命，食
事が出来上がるま
でに関わった人た
ちへの感謝の気持
ちが込められてい
ます。 

 
 

ご飯は左，汁物は右，おかず
は奥（主菜が右奥）に置くのが
基本です。ご飯やしる物のおわ
んを手に持って食べます。 

上の箸だけを動かして，食
べ物をはさみます。箸のみで
食事をするのは，日本独自の
習慣です。 

 

 

よい姿勢とは，机と体の間をこぶ

し一つ分くらい空けて，いすにきちん

と腰かけて，背筋をまっすぐにのばし

た状態です。栄養の消化吸収もよく

なります。 

 

 □よい姿勢で食べていますか？ □口をとじて，クチャクチ

ャと音を立てずに食べ

ていますか？ 

□大声で話したり，嫌な

話をしたりせずに食べ

ていますか？ 

 

 


