
 

 

 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり、１ヶ月
 いっかげつ

がすぎました。学校
がっこう

やクラスの雰囲気
ふ ん い き

にも慣
な

れ疲
つか

れが出
で

てくる

時期
じ き

です。 

これから気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

も多
おお

くなります。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこころがけましょう。 

また、好
す

ききらいせず、バランスよく食
た

べて元気
げ ん き

よく学校ですごせるようにしましょう！  

 

 

 「アスパラガス」は５～６月が旬の初夏の訪れを感じさせる野菜です。種をまいて３

年目ぐらいから本格的に収穫ができるようになり、時間と手間がかかりますが、収穫の

ピークには、１日に１０ｃｍ以上伸びることもあり、１日に２回収穫することもあるそ

うです。 

 「アスパラガス」の名前は、次々と地上に生えてくる若い茎を収穫することから「よ

く分れる」「たくさん分かれる」などの意味を持つギリシャ語の「アスパラゴス」が語

源といわれています。 

           *色
いろ

の種類
しゅるい

と栄養
えいよう

＊  

  

                    

 

 

            ＊4 月の献立から＊作ってみませんか？  
旬
しゅん

の味
あじ

「アスパラガス」   

令和３年５月 

吉見町学校 

給食センター 

グリーンアスパラガスには・・・。 

 カロチンが多く含まれ、病気に対する抵

抗力を高める効果がある。また、アミノ酸

の一種である「アスパラギン酸」もあり、

新陳代謝を活発にし、疲労回復やスタミナ

増強の効果もある。穂先には「ルチン」 

が含まれていて、血管を丈夫にし、高血

圧や動脈硬化の予防に効果がある。 

 

イタリアン肉
にく

じゃが  🍅 

 

★グリーンアスパラガス 

 日光をたくさん浴びて光合成をすること

で葉緑素が作られ緑色になる。 

★ホワイトアスパラガス 

 土を盛って日光が当たらないようにする

ため白色になる。主に缶詰に用いられる。 

★紫アスパラガス 

 他の色とは品種が違う。栽培が難しく「幻

のアスパラガス」とも呼ばれています。 

 

〇材料（４人分） 

・豚小間肉       １００ｇ 

・じゃがいも（一口大）  中２個 

・玉ねぎ（うす切）   １／２個 

・人参（イチョウ切）  １／２本 

・ねぎ（小口切）    １／４本 

・トマト（角切）     １個 

・トマトピューレ     ６０ｇ 

・にんにく（みじん切）  １かけ 

・オリーブ油      大さじ１ 

・赤ワイン       大さじ１ 

・チキンブイヨン（顆粒）小さじ１ 

・砂糖          １０ｇ 

・しょうゆ       大さじ２ 

・水分        １００ｃｃ 

◎作り方 

 

①なべにオリーブ油とにんにくを入れ 

中火にかけ、豚肉を炒める。 

②肉の色が変わったら、赤ワインを入れる。 

③人参、玉ねぎを加え炒める。 

④水を加えて煮る。 

⑤野菜がやわらかくなったら、トマト、  

トマトピューレ、チキンブイヨンを入れ

さらに煮込む。 

⑥ねぎを入れる。 

⑦砂糖、しょうゆで味付けし、少し煮込み 

 できあがり。 

 

 

※ 5月
がつ

は、吉見町産
よしみまちさん

の新鮮
しんせん

なトマトときゅうりを使
つか

います。 


