
 

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

に含
ふく

まれる、DHA、EPAはアレルギー物質
ぶっしつ

である「ヒスタミン」の働
はたら

きを抑
おさ

えます。 

※ヒスタミンは、体内
たいない

に広
ひろ

く存在
そんざい

する物質
ぶっしつ

で普段
ふ だ ん

は風邪
か ぜ

やウイルスなど体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがありま 

す。しかし、時
とき

には花粉
か ふ ん

などの遺物
い ぶ つ

に対
たい

しても過剰
かじょう

に反応
はんのう

してしまうことがあります。 

【食
た

べ物
もの

】さば、いわし、さんま、アジ、ナッツ類
るい

 

の食材
しょくざい

 「えんどう」えんどうは、食
た

べる部位
ぶ い

によって４つの品種群
ひんしゅぐん

に分
わ

かれます。栽培
さいばい

方法
ほうほう

は基本的
きほんてき

に同
おな

じですが、収穫
しゅうかく

にかかる日数
にっすう

が変
か

わります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 春先
はるさき

になると、くしゃみや鼻水
はなみず

が止
と

まらないといった花粉症
かふんしょう

に悩
なや

まされる人
ひと

が多
おお

く 

なります。みなさんは大丈夫
だいじょうぶ

ですか？食
た

べ物
もの

で花粉症
かふんしょう

を完全
かんぜん

に治
なお

すことは難
むずか

しいです 

が、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

すと症 状
しょうじょう

をやわらげることが期待
き た い

できます。摂取
せっしゅ

するとよい食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

と免疫
めんえき

機能
き の う

は密接
みっせつ

にかかわっています。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることで、体
からだ

の各機能
かくきのう

を正常
せいじょう

に保
たも

ち、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

めることができます。 

【食
た

べ物
もの

】 ヨーグルト、発酵
はっこう

食品
しょくひん

（キムチ、納豆
なっとう

など） 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

（きのこ類
るい

、ごぼう、海藻
かいそう

など） 

 

【ヨーグルトを食
た

べるときのポイント】 

・乳酸
にゅうさん

菌
きん

のえさになるオリゴ糖
とう

を含
ふく

む食材
しょくざい

（きなこやはちみつ、バナナなど）と一緒
いっしょ

に 

とると効果
こ う か

が高
たか

まります。 

・空腹
くうふく

時
じ

に食
た

べると胃酸
い さ ん

で乳酸
にゅうさん

菌
きん

が死
し

んでしまう可能性
かのうせい

があるので食後
しょくご

がおすすめです。 

 

令和５年度５月号 

茨木市立西中学校 栄養士 蘆田 綾夏 

新
しん

緑
りょく

がまぶしい季節
き せ つ

になりました。だんだんと気温
き お ん

が上 昇
じょうしょう

してきています。まだ体
からだ

が慣
な

れ

ていないこの時期
じ き

から、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に取
と

り組
く

みましょう。規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を基本
き ほ ん

に、水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとることや、適度
て き ど

な休息
きゅうそく

を意識
い し き

しましょう。 

 

下記の日程はランチ給 食
きゅうしょく

なしです。 

 

５月
がつ

１３日
にち

（土
ど

）土曜
ど よ う

参観
さんかん

         

１５日
にち

（月
げつ

）代休
だいきゅう

           

２２日
にち

（金）中間
ちゅうかん

テスト１日目
に ち め

     

    

 

 
５月のランチ給食

きゅうしょく

予定
よ て い

 

 

～５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

～ 

５月
がつ

２日
にち

（火
ひ

） 「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」献立
こんだて

 

・ごはん 

・鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 

・ちくわとさやいんげん 

の炒
いた

め物
もの

 

・キャベツの煮
に

びたし   

・ブロッコリーソテー   

・玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

   

・かしわもち    

・牛 乳
ぎゅうにゅう

    

５月５日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（子
こ

どもの日
ひ

）です。 

かしわの葉
は

は、若葉
わ か ば

が出
で

てから古
ふる

い葉
は

が 

落
お

ちることから、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の願
ねが

いを込
こ

めて、 

かしわ餅
もち

を食
た

べるようになりました。 

子
こ

どもの無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を祈
いの

って食
た

べます。 

 

旬
しゅん

 

さやえんどう スナップえんどう 

（実）えんどう 豆苗（とうみょう） 
まださやが若

わか

いうちに    やわらかいさやと豆
まめ

の    さやは食
た

べず丸々
まるまる

と太
ふと

った       

とったもの        両方
りょうほう

食
た

べるもの        豆
まめ

を食
た

べるもの          新芽
し ん め

を食
た

べるもの 

（実）えんどう 豆苗（とうみょう） 

未熟
みじゅく

な実
み

 

→グリンピース 
 

先生
せんせい

は、スナップえんどうとベーコンを 

オリーブオイル、にんにく、塩
しお

こしょうで炒
いた

め

る食
た

べ方
がた

が好
す

きです。スナップえんどうに含
ふく

ま

れるβカロテンは、油
あぶら

といっしょに摂取
せっしゅ

すると

吸収率
きゅうしゅうりつ

が UPするので試
ため

してみてくださいね。 

 

か   ふん  しょう   

配膳室前
はいぜんしつまえ

に、今日
き ょ う

の献立
こんだて

やおたよりなどを

掲示
け い じ

しています。ランチ給 食
きゅうしょく

を利用
り よ う

して

いない人
ひと

も、気軽
き が る

にのぞいてくださいね。 


