
 

 

                                                                         

四日市市教育委員会 

令和２年５月 

   № ３９３ 

                                      

休校
きゅうこう

が続
つづ

いていますが、課
か

題
だい

へのとりくみはすすんでいますか。運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

にも気
き

をつけて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

さて、５月
がつ

の  給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は 衛生
えいせい

に気
き

をつけましょう でした。新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

のためにも、お家
うち

でも

引
ひ

き続
つづ

き、衛
えい

生
せい

面
めん

に十
じゅう

分
ぶん

気
き

をつけましょう。 

 

 

🌸感
かん

染
せん

症
しょう

や食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の予
よ

防
ぼう

には、石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

いが大
たい

切
せつ

です！ 

     水
みず

でぬらしただけの手
て

洗
あら

いでは、かえって細
さい

菌
きん

が増
ふ

えてしまいます。石
せっ

けんを使
つか

い、 

ていねいに手
て

を洗
あら

う習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。特
とく

に、洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いところは、意
い

識
しき

して、 

ていねいに洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べもの紹
しょう

介
かい

＞ 

☝これに注目
ちゅうもく

！ お茶
ち ゃ

  
四
よっ

日
か

市
いち

市
し

では、お茶
ちゃ

の栽
さい

培
ばい

がさかんで、黒
く ろ

色
いろ

のネットをかぶせて作
つく

る、 

「かぶせ茶
ちゃ

」が有
ゆう

名
めい

です。しぶみが少
すく

なく、甘
あま

みがあるのが特
と く

長
ちょう

です。 
 

 

～四
よっ

日
か

市
いち

産
さん

のお茶
ちゃ

をのんでみよう～ 

お茶
ちゃ

のいれ方
かた

（かぶせ茶
ちゃ

などの緑茶
りょくちゃ

のばあい） 

① きゅうすに人数分
にんずうぶん

の茶
ちゃ

葉
ば

（１人分
ひとりぶん

小
こ

さじ１）を入
い

れ、 

湯
ゆ

（１人分
ひとりぶん

１００ｍ ｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

）をそそいでしばらくおく。 

② どの湯
ゆ

のみのお茶
ちゃ

も同
おな

じこさになるように、 

少
すこ

しずつ順番
じゅんばん

につぎ分
わ

ける。 

 

 

お茶
ちゃ

をいれた後
あと

の葉
は

（茶
ちゃ

がら）を料
りょう

理
り

に 

使
つか

うこともできます。作
つく

り方
かた

は動
どう

画
が

でも 

見
み

られます。     QRコードはこちら⇒ 

（広報
こうほう

マーケティング課
か

制
せい

作
さく

ちゃんねるよっかいち 

「vol.７６５おいしいかぶせ茶
ちゃ

レシピ」） 

   

手
て

首
くび

 

指
ゆび

の間
あいだ

 

指
ゆび

先
さき

・つめ 

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いところ 

外
そと

で遊
あそ

んだ後
あと

や、 

食事
しょくじ

の前
まえ

に洗
あら

ったかな？ 

つめは短
みじか

く 

切
き

ってあるかな？ 

５月  

指
ゆび

先
さき

・つめ、指
ゆび

の間
あいだ

、 

手
て

首
くび

までしっかり洗
あら

ったかな？ 

 

５・６年生
ねんせい

の家
か

庭
てい

科
か

教
きょう

科
か

書
しょ

にものっているので、見
み

てみましょう。 

 

 

～かぶせ茶
ち ゃ

ーハン～（つくりやすい量
りょう

） 

 

【材料
ざいりょう

】 茶
ちゃ

がら   大
おお

さじ１      しお  少々
しょうしょう

 

      ごはん茶
ちゃ

わん 軽
かる

く２はい  こしょう 少々
しょうしょう

 

      卵
たまご

     １個
こ

          しょうゆ 小
こ

さじ１ 

      じゃこ   ２０ｇ
ｸﾞﾗﾑ

         白
しろ

ごま  小
こ

さじ１／３ 

      油
あぶら

     適量
てきりょう

        赤
あか

じそふりかけ 少々
しょうしょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ボウルに卵
たまご

をわって、ほぐす。 

② ①にごはんとじゃこを入
い

れてまぜる。 

③ フライパンを強
つよ

火
び

で熱
ねっ

し、油
あぶら

をひいて、まぜた②の 

ごはんを入
い

れていためる。 

④ 茶
ちゃ

がらをほぐしながら入
い

れて手
て

早
ばや

くいためる。 

⑤ しお、こしょうで味
あじ

をととのえ、しょうゆを回
まわ

し入
い

れる。 

⑥ お皿
さら

にもりつけ、白
しろ

ごま、赤
あか

じそふりかけをかける。 

ごはんの重
おも

さクイズ 

給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

は中
ちゅう

学
がく

年
ねん

でどれくらいでしょう。 

Ａ…約
やく

１７０ｇ
ｸﾞﾗﾑ

  Ｂ…約
やく

２００ｇ
ｸﾞﾗﾑ

  Ｃ…約
やく

１５０ｇ
ｸﾞﾗﾑ

 

                    予
よ

想
そう

した答
こた

え （       ） 

                           答
こた

えは裏
うら

面
めん

です。 

クイズがのっています レシピものっています 



 

 

おうちの人
ひ と

と作
つ く

ってみましょう！ 

５月
がつ

の給食
きゅうしょく

に予
よ

定
てい

されていたメニューの紹
しょう

介
かい

 

 

豆
とう

腐
ふ

の肉
にく

みそがけ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ツナそぼろ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

ツナ（オイル漬
づけ

）   ２缶
かん

 

しょうが     １/４かけ 

さとう       小
こ

さじ２ 

みりん       小
こ

さじ２ 

しょうゆ      大
おお

さじ2 

白
しろ

ごま       小
こ

さじ１ 

青
あお

ねぎ     細
ほそ

いもの１本
ぽん

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ツナ缶
かん

は開
あ

けて、油
あぶら

を軽
かる

くきっておく。しょうがはみじん切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

② なべに、さとう、みりん、しょうゆ、①のしょうがを入
い

れて 

火
ひ

にかけ、①のツナ、青
あお

ねぎ、白
しろ

ごまを順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る。 
 

＊ 油
あぶら

がはねることがあるので気
き

をつけましょう。 

＊ ごはんにのせて食
た

べましょう。 

＊ 組
く

み合
あ

わせの例
れい

…がんもどきの煮
に

つけ、けんちん汁
じる

 

 

＜材
ざ い

料
りょう

＞（４人
に ん

分
ぶ ん

） 

とうふ        １丁
ちょう

 

豚
ぶた

ひき肉
にく

      ８０ｇ
グラム

 

たまねぎ      大
だい

１/４コ 

油
あぶら

         小
こ

さじ１ 

赤
あか

みそ       大
おお

さじ２ 

さとう       大
おお

さじ２ 

みりん       大
おお

さじ１ 

水
みず

         大
おお

さじ２ 

片
かた

栗
くり

粉
こ

       小
こ

さじ１/２ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、たまねぎをいためる。 

② 豚
ぶた

ひき肉
にく

を加
くわ

えていためる。 

③ 豚
ぶた

ひき肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、赤
あか

みそ、さとう、みりん、水
みず

をまぜた

ものを加
くわ

えて煮
に

る。 

④ 同
どう

量
りょう

の水
みず

でといた片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつける。 

⑤ とうふをきってお皿
さら

にもりつけ、④の肉
にく

みそをかける。 
 

＊ たまねぎのほかに、みじん切
ぎ

りにしたエリンギや 

  にんじん、たけのこなどをたしてもいいです。 

＊ 組
く

み合
あ

わせの例
れい

…ごはん、あおさのすまし汁
じる

 

 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

リズムクイズ 

ＡＢＣにはどんなことばがあてはまるでしょう。（〇□はそれぞれ同
おな

じ文
も

字
じ

です） 

                           Ａ … し □ く じ 

                           Ｂ … ○ ん ど ○ 

                           Ｃ … き ゅ ○ □ ○ 

 

Ａ 

Ｃ 
すいみん 

Ｂ 

バランスの 

とれた生活
せいかつ

 

なにができるかなクイズ 

うみのみずからできる２文
も

字
じ

の 

たべものはなにかな。   

（ヒント）しろくてさらさらしています。 

             
１年生
ねんせい

の国
こく

語
ご

の教
きょう

科
か

書
しょ

にのっています。 

おはしのマナークイズ 

やってはいけない使
つか

い方
かた

です。何ばしとよぶのかな。 

   

３年生
ねんせい

の道
どう

徳
とく

の 

教
きょう

科
か

書
しょ

にのっています。 

３・４年生
ねんせい

の保
ほ

健
けん

の教
きょう

科
か

書
しょ

にのっています。 

表
おもて

のごはんの重
おも

さクイズの答
こた

え 

  Ａ       

高学年
こうがくねん

なら約
やく

２００ｇ
ｸﾞﾗﾑ

のごはんです。 

お家
うち

でのごはんを計
はか

ってみても 

おもしろいですね。 

 
 

 

①        ② 


