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引用：中部学校栄養士会 食と子どもの健康展 2024  

ぼくとわたしがつくる おめざめレシピ パンフレットより 

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。 

【５月の行事食・郷土食】 

1 日：こどもの日 ～かしわもち～ 

8 日：ゴーヤーの日 ～ゴーヤーのツナマヨあえ～ 

9 日：黒糖の日（10 日）～豚肉の黒糖みそ焼き～ 

12 日：アセロラの日 

～アセロラジュレと県産アセロラシロップを使ったフルーツポンチ～ 

14 日：大阪府献立 

～「2025 年大阪・関西万博」開幕 1 か月が経ちました～ 

15 日：沖縄本土復帰記念日 

～沖縄の歴史・平和の大切さを考えながら沖縄献立～ 

19 日：食育の日 ～スーネーは豆腐の白和え～ 

28 日：グングァチグニチ（31 日（旧暦 5 月 5 日）） 

～5 月 5 日をうちなー読みした沖縄の端午の節句～ 

30 日：中体連応援献立～中学生のみなさんちばりよー～ 

【4/18（金）手作り黒糖アガラサー】 

 

 

おうちで黒糖アガラサーを作ってみませんか 

食
しょく

育
いく

だよりの名前
な ま え

を各学校
かくがっこう

の給食
きゅうしょく

委員
い い ん

会さん
か い    

に

考えて
かんが    

もらっています。投票
とうひょう

予定
よ て い

です。お楽
  たの

しみに～♪ 

＜ 20 人分 ＞ 

＜材料＞ 

・強力粉・・・・・250ｇ 

・重曹 ・・・・・5ｇ 

・ベーキングパウダー・1.5ｇ 

・牛乳：・・・・・250ｇ 

・粉末黒糖・・・・250ｇ 

・ぬるま湯・・・・100ｇ 

 
※給食ではカルシウム強化のため、

スキムミルク（25ｇ/20 人分）も

入れました。入れる場合は、分量内

のぬるま湯でとかしてくださいね。 

給食では一度に大量に作りました。おうちで作りやす

い、差し入れに持っていきやすい分量です。 

こどもの日やゴールデンウィークの休み、ユッカヌヒー・

グングァチに合わせてぜひ親子で作ってみてください♪ 

キレイに仕上がるかドキドキで

したが、しっかりと割れて美味

しく仕上がりました。 

学校では、モチモチしておいし

い～♪黒糖の甘い香りがする～

♪など嬉しい声が聞こえてきま

した。アガラサーってなに？と

いう質問も・・・ 

＜作り方＞ 

①強力粉・重曹・ベーキ

ングパウダーをふるっ

ておく 

②粉末黒糖をぬるま湯

できれいに溶かす 

③②に牛乳を加えて混

ぜる 

④①に③を少しずつ加

えて混ぜ合わせる  

⑤カップに入れ 18 分

蒸す 

アガラサー：うちなーぐち

で「蒸す」という意味です 

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、みそ汁
しる

やスープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

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とることができ

ます。 

みそ玉を作りおきするのもいいね！ 


