
 

 

 

 

２０２２年 二
に

本
ほん

松
まつ

市
し

東
とう

部
ぶ

学
が っ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター 

 

７日 新
しん

学
がっ

期
き

 

ご入
にゅう

学
がく

・ご進
しん

級
きゅう

おめでとうご

ざいます。いよいよ今日
き ょ う

から令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

の給
きゅう

食
しょく

が

始
はじ

まります。 

食
しょく

事
じ

のマナーを

守
まも

り、みんなで楽
たの

しく給 食
きゅうしょく

をいた

だきましょう。 

10日 ８日 昆
こん

布
ぶ

（赤
あか

） 

昆
こん

布
ぶ

は北海道
ほっかいどう

、東
とう

北
ほく

地
ち

方
ほう

など、

海水
かいすい

の流
なが

れが冷
つめ

たい海
うみ

に群
む

れを

つくるように生
は

えています。 

海
かい

そうを肥
ひ

料
りょう

にして作
つく

った

畑
はたけ

の野
や

菜
さい

は味
あじ

もよく、カルシウ

ムもたくさん含
ふく

んでいるので、海
うみ

辺
べ

に長
ちょう

寿
じゅ

村
むら

が多
おお

い理
り

由
ゆう

のひとつ

になっているそうです。 

１０   １１日 給 食
きゅうしょく

について 

給 食
きゅうしょく

では、育
そだ

ち盛
ざか

りのみなさ

んのために、できるだけ体
からだ

によ

いものを取
と

り入
い

れています。例
たと

え

ば、みそ汁
しる

やすまし汁
じる

は、かつお

節
ぶし

と昆
こん

布
ぶ

でだしをとっています。

だしをとったり、野
や

菜
さい

をたくさん

入
い

れたりすることで、塩分
えんぶん

を少
すく

な

めにできます。 

１２日 肉
にく

じゃが 

肉
にく

じゃがは明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に、ビーフ

シチューをもとに日
に

本
ほん

の海軍
かいぐん

が

考
かんが

えた料
りょう

理
り

です。栄
えい

養
よう

のバラン

スも良
よ

く、材
ざい

料
りょう

も保
ほ

存
ぞん

が利
き

くた

め海
かい

軍
ぐん

の食
しょく

事
じ

として定
てい

着
ちゃく

した

そうです。給 食
きゅうしょく

では、たくさん

の材
ざい

料
りょう

を煮
に

込
こ

んでいます。 

 

１３日 よい姿
し

勢
せい

で食
た

べましょう 

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

のマナーの基
き

本
ほん

は、よい姿
し

勢
せい

で食
しょく

事
じ

をすること

です。よい姿
し

勢
せい

で食
しょく

事
じ

をするこ

とは、まわりの人
ひと

に不
ふ

快
かい

感
かん

を与
あた

え

ないだけでなく、消
しょう

化
か

のはたら

きを助
たす

け、健康
けんこう

にもよいです。 

食
しょく

事
じ

だけでなく勉
べん

強
きょう

の時
とき

など

も普
ふ

段
だん

から姿
し

勢
せい

をよくして取
と

り

組
く

みましょう。 

１４日  七
しち

穀
こく

ごはん（黄
き

） 

七
しち

穀
こく

ごはんには、７種
しゅ

類
るい

の穀
こく

類
るい

「玄
げん

米
まい

、麦
むぎ

、はとむぎ、もちきび、

高
たか

きび、黒
くろ

米
ごめ

、アマランサス」が

入
はい

っています。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く

含
ふく

み、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

える効
こう

果
か

があります。様
さま

々
ざま

な穀
こく

類
るい

の食
しょっ

感
かん

が楽
たの

しめます。カレーと一
いっ

緒
しょ

によ

く噛
か

んでいただきましょう。 

１５日  アスパラガス（緑
みどり

） 

 疲
つか

れをとってくれる栄
えい

養
よう

素
そ

、

「アスパラギン酸
さん

」が多
おお

いことか

らこの名
な

前
まえ

がつきました。太陽
たいよう

を

浴
あ

びて育
そだ

った緑
みどり

色
いろ

のものをグリ

ーンアスパラガス、芽
め

に土
つち

をかぶ

せ太陽
たいよう

を当
あ

てずに育
そだ

ったものを

ホワイトアスパラガスと呼
よ

びま

す。今
いま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。 

１８日 バランスよく食
た

べよう 

「１日
にち

30品目
ひんもく

」という言
こと

葉
ば

を

聞
き

いたことがある人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、数
すう

字
じ

を気
き

にしたり、食
た

べすぎたりする人
ひと

がいることか

ら最近
さいきん

あまり使
つか

われなくなりま

した。毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

で、いろいろ

な食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べるこ

とを心
こころ

がけましょう。 

１９日 麦
むぎ

ごはん（黄
き

） 

給 食
きゅうしょく

で食
た

べているごはんは

東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センターで炊
た

い

ているので、できたてホカホカの

ごはんを食
た

べることができます。

ごはんは、かめばかむほど口
くち

の中
なか

でだ液
えき

と混
ま

ざって甘
あま

くなります。

また、よくかむとやわらかくなっ

ておなかにもやさしいです。 

２０日 切
き

り干
ぼ

しだいこん（緑
みどり

） 

 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は大根
だいこん

を細
ほそ

切
ぎ

り

にして天
てん

日
ぴ

干
ぼ

しにしたものです。

生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べて栄
えい

養
よう

素
そ

がギュ

ッとつまっています。和
わ

食
しょく

だけ

でなく洋風
ようふう

や中
ちゅう

華
か

風
ふう

の味
あじ

付
つ

けに

してもおいしいです。今日
き ょ う

のサラ

ダは切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を手
て

作
づく

り中
ちゅう

華
か

風
ふう

ドレッシングであえました。 

２１日 正
ただ

しい身
み

支
じ

度
たく

で 

給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

をしましょう！ 

 

１．エプロン（白
はく

衣
い

）、帽
ぼう

子
し

、マス

クは洗
せん

濯
たく

して清
せい

潔
けつ

なものを使
し

用
よう

しましょう。 

２．手
て

は、石
せっ

鹸
けん

でよく洗
あら

い、 

つめも切
き

りましょう。 

３．清
せい

潔
けつ

なハンカチを使
つか

いましょう。 

2２日 よくかんで食
た

べよう 

弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

は、１回
かい

の食
しょく

事
じ

で約
やく

4000回
かい

かんでいました。しかし

現
げん

代
だい

ではやわらかいものが好
この

ま

れ、600回
かい

ぐらいしかかんでい

ません。丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

やあごの発
はっ

達
たつ

のためにも、食
た

べ物
もの

はよくかんで

から飲
の

み込
こ

む習
しゅう

慣
かん

をつけましょ

う。 

２５日 ぶた肉
にく

（赤
あか

） 

ぶた肉
にく

は、良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。たんぱく質
しつ

の代
たい

謝
しゃ

を高
たか

めるビタミンB
ビー

6も多
おお

い

ため、たんぱく質
しつ

を体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よ

く利
り

用
よう

でき、体
からだ

を疲
つか

れにくくし

ます。内
ない

臓
ぞう

を丈
じょう

夫
ぶ

にするビタミ

ンB
ビー

1
わん

も玄
げん

米
まい

の２倍
ばい

ほど多
おお

く含
ふく

まれています。 

２６日  小
こ

松
まつ

菜
な

（緑
みどり

） 

緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

の中
なか

でも小
こ

松
まつ

菜
な

は栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く、野
や

菜
さい

の優
ゆう

等
とう

生
せい

で

す。β
ベータ

カロテンをはじめ、ビタ

ミンＣ
シー

や葉
よう

酸
さん

、カルシウム、カリ

ウム、鉄
てつ

分
ぶん

など、成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

か

せない栄
えい

養
よう

素
そ

をたっぷり含
ふく

んで

います。 

2７日 豆
とう

乳
にゅう

（赤
あか

） 

 豆
とう

乳
にゅう

には乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

のエサとな

るオリゴ糖
とう

が含
ふく

まれているので、

腸
ちょう

内
ない

の乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

が増
ふ

え、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

が整
ととの

うことで便
べん

秘
ぴ

が解
かい

消
しょう

さ

れます。また、豆
とう

乳
にゅう

に含
ふく

まれる

サポニンやビタミンＥ
イー

には肌
はだ

や

髪
かみ

を美
うつく

しく保
たも

つはたらきがあり

ます。 

２８日 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは食
た

べてきましたか。

朝
あさ

ごはんは、脳
のう

のエネルギーとな

り、胃
い

や腸
ちょう

など、体
からだ

の全
すべ

ての機
き

能
のう

を目覚
め ざ

めさせてくれます。ま

た、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がっていた

体温
たいおん

も上
あ

がります。朝
あさ

ごはんは

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めるはたらきがあ

るのです。 

 

 

新
あたら

しい 1年
ね ん

が 

スタートしました。 
安
あ ん

全
ぜ ん

・安
あ ん

心
し ん

、 

おいしい給
きゅう

食
しょく

作
づ く

りに 

努
つ と

めていきます。 


