
　↓各学校
かくがっこう

の「給食の時間
じかん

」や「食
しょく

に関
かん

する指導
しどう

」の様子
ようす

を紹介
しょうかい

しています。

　

　食
しょく

に関
か ん

する指導
し ど う

で、山目
や ま の め

小
しょう

学校
が っ こ う

の４年生
ね ん せ い

「よりよい発育
は つ い く

のために」の食
しょく

育
い く

指導
し ど う

を行
おこな

いました。

　市販
し は ん

の加工
か こ う

食品
しょくひん

には「食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

」が必
かなら

ず

表示
ひょうじ

されています。自分
じ ぶ ん

が口
くち

にするものにど

のくらいの食塩
しょくえん

が含
ふく

まれているのか、普段
ふ だ ん

か

らチェックする習慣
しゅうかん

をつけましょう。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の塩分
えんぶん

量
りょう

は１
いっ

食
しょく

あたり2.5g未満
み ま ん

（高学年
こうがくねん

以上
いじょう

）を目標
もくひょう

に作
つく

っています。料理
りょうり

の組
くみ

み合
あ

わせや味付
あ じ つ

けの参考
さんこう

にしてくださ

い。

ですが、それが製品
せいひん

の開発
かいはつ

を足
あし

止
ど

めしてしまうこともあ

りました。しかし今
いま

はおいしい減塩
げんえん

食品
しょくひん

が次々
つぎつぎ

に誕生
たんじょう

し

ています。上手
じょうず

に利用
り よ う

して減塩
げんえん

しましょう。

　減塩
げんえん

には「おいしくない」とい

うイメージがもたれてしまいがち

　課題
か だ い

「じょうぶな体
からだ

をつくるためには、どんなことに気
き

をつければよいか考
かんが

えよう」を学習
がくしゅう

しまし

た。成長
せいちょう

するために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

について学
まな

びました。特
とく

に、体
からだ

（骨
ほね

）を作
つく

る材料
ざいりょう

につい

て考
かんが

え、ペットボトルで作
つく

った骨
ほね

の模型
も け い

を使
つか

って実験
じっけん

したりしました。最後
さ い ご

は、じょうぶな体
からだ

をつく

るために、どんな生活
せいかつ

をしたらよいのか自分
じ ぶ ん

のタブレットを使
つか

ってまとめました。

　日本
に ほ ん

は長寿
ちょうじゅ

国
こく

ですが、健康
けんこう

寿命
じゅみょう

より10年
ねん

ほ

ど短
みじか

く、その最大
さいだい

の原因
げんいん

は脳卒中
のうそっちゅう

や心臓病
しんぞうびょう

で

す。減塩
げんえん

はそうした病気
びょうき

にかからないように

するための大
おお

きな手立
て だ

てになります。

　「塩分
えんぶん

」は私
わたし

たちが生
い

きていくうえで、欠
か

かせないものですが、普通
ふ つ う

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

することは、ほとんどありませ

ん。逆
ぎゃく

に摂
と

りすぎると健康
けんこう

を害
がい

します。しかし、食塩
しょくえん

による塩
えん

味
み

は日本
に ほ ん

人
にん

の味
あじ

の感
かん

じ方
かた

や料理
りょうり

の文化
ぶ ん か

に深
ふか

く根
ね

づいて

いるため、個人
こ じ ん

の意識
い し き

や努力
どりょく

だけで食塩を使
つか

う量
りょう

を減
へ

らすことには限界
げんかい

もあります。

　日本
に ほ ん

では社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で減塩
げんえん

を進
すす

める取
と

り組
く

みもあります。

　立春
りっしゅん

を過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

ですが、まだまだ寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いています。またインフルエンザや風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

していま

す。好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べ、夜
よ る

はしっかり休
や す

んで、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

一関市西部学校給食センター

令和５年度 2月号

給食や食に関する学習 2/9 山目小学校 4年生

答えは裏側にあります。

健康な食生活について考えよう！
けんこう しょくせいかつ

えんぶん

かんが



　毎日
ま い に ち

給食
きゅうしょく

を作
つ く

っている人
ひ と

を前
ま え

にとてもニコニコしている様子の子
こ

どもたちは、ちょっと緊張
きんちょう

しながらもその日
ひ

の給食
きゅうしょく

を味
あ じ

わっ

て食
た

べていました。給食
きゅうしょく

を作
つ く

っている人
ひ と

と交流
こ う りゅ う

することで、食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にすることや自分
じ ぶ ん

達
た ち

の健康
け ん こ う

や成長
せいちょう

を願
ねが

って食事
し ょ く じ

を作
つ く

っ

てくれている調理員
ち ょ う り い ん

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちなど、学
ま な

びました。調理員
ち ょ う り い ん

にとっても、給食
きゅうしょく

を食
た

べている子
こ

どもたちの様子
よ う す

を見
み

て、おい

しい給食
きゅうしょく

作
づ く

りへの活力
かつりょく

となりました。

萩
は ぎ

荘
しょう

小
しょう

の3年生
ね ん せ い

が西部
せ い ぶ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターの調理員
ち ょ う り い ん

と交流
こうりゅう

した様子
よ う す

を

紹介
しょうかい

します！

2/6（火）の

給食から

給食メニューをつくってみよ

♦ざいりょう（４人分）♦

じゃがいも・・・120g

きゅうり・・・60g

にんじん・・・40g

まぐろ油漬けフレーク・・・35g

こまつなは、暑さにも寒さにも強くて育てやすい野菜ですが、冬にとれるものは葉が厚く、

やわらかく甘くなります。昔から、緑黄色野菜が少ない冬の貴重な栄養源になっています。

じゃがいものシャキシャキした食感がたまらない、給食で人気のあるサラダです！
ご家庭でもぜひ作ってみてください！！

紹介します
しょうかい

1/29 萩荘小学校３年
調理員との交流給食

あつ さむ つよ そだ やさい ふゆ は

あま むかし りょくおうしょくやさい きちょう えいようげん

あつ

塩・・・少々

こしょう・・・少々

酢・・・大さじ１

しょうゆ・・・大さじ1/2

♦つくりかた♦

①じゃがいも、きゅうり、にんじんはせん

切りにする。きゅうりを除いた野菜を茹

でる。

②調味料とまぐろ油漬けフレークをよく混

ぜる。

すく


