
　６月
がつ

9日
か

（金
きん

）厳美
げ ん び

小学校
しょうがっこう

の１年生
ねんせい

と保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんが、給食
きゅうしょく

センターを見学
けんがく

しました。施設
し せ つ

に展示
て ん じ

してある「給食
きゅうしょく

ができるまで」の写真
し ゃ し ん

を見
み

ながら、給食
きゅうしょく

に

ついて学
まな

びました。食材
しょくざい

を入
い

れる大
おお

きなかご（ざる）や、かき混
ま

ぜる時
と き

に使
つか

うス

パテラという大
おお

きなへらを実際
じ っ さ い

に持
も

ってみて、重
おも

さや大
おお

きさを体験
たいけん

しました。

　2階
かい

の見学
けんがく

ギャラリーでは窓越
ま ど ご

しに調理室
ち ょ う り し つ

の中
なか

を見学
けんがく

しました。家庭
か て い

にある調理
ち ょ う り

道具
ど う ぐ

と

は違
ちが

い、見
み

たことのない大
おお

きな機械
き か い

に驚
おどろ

いていた様子
よ う す

でした。給食
きゅうしょく

で使
つか

われている道具
ど う ぐ

やその名前
な ま え

を書
か

きこみながら、親子
お や こ

でふれあっていました。普段
ふ だ ん

あまり見
み

たことがない

大
おお

きな調理
ち ょ う り

場
ば

に驚
おどろ

いていた様子
よ う す

が印象的
いんしょうてき

でした。

   6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。

食
しょく

は毎日
まいにち

を生
い

き生
い

きと暮
く

らすために大切
たいせつ

なことです。

食
た

べることは生涯
しょうがい

に渡
わた

って続
つづ

きます。子
こ

どもだけでは

なく、すべての世代
せだ い

で食育
しょくいく

を推進
すいしん

していく必要
ひつよう

がありま

す。

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の食習慣
しょくしゅうかん

を見直
み な お

すとともに、地域
ち い き

に伝
つた

わる食文
しょくぶ

化
んか

や食
しょく

を取
と

り巻
ま

く現状
げんじょう

等
　とう

に目
め

をむけ、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実
じっ

施
し

するために何
なに

ができるか考
かんが

える機会
き か い

にしていただけれ

ばと思
おも

います。

 ◎食育
しょくいく

とは

生
い

きるための基本
きほん

であり、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

と食
しょく

を

選択
せんたく

する力
ちから

を習得
しゅうとく

し健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる力
ちから

を育
そだ

てていくことです。

   子
こ

どもたちの健康
けんこう

づくりのために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。

栄養
えいよう

面
めん

だけではなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

性
せい

を育
そだ

て、自分
じぶん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お とな

にな

るためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

は大
おお

きなものがあります。

６/９ 厳美小学校１年生

給食センター見学の様子

答えは裏側にあります。

げんびしょう

令和５年度 6月号

一関市西部学校給食センター

“食育”

↓ 学校給食では主に以下の６つの観点から食育を進めています。

おやこ きゅうしょく

けんがく

２階では、各自、道具をスケッチ！

１階では展示資料を見ながらの

説明。

最後はみんなで記念撮影！

あいにくの雨だったため、給食センターの中で

ハイチーズ。たくさんスケッチをして勉強しま

した。



◆ざいりょう（４人分）◆ 　◆つくりかた◆

ごぼう・・・140ｇ みりん・・・３g（小さじ1/2）

片栗粉・・・15g（大さじ１と2/3) 三温糖・・・３g（小さじ１）

揚げ油・・・14g（大さじ１） こいくちしょうゆ

　　・・・６g

水・・・５g（小さじ１）

黒いりごま

　　・・・４g（小さじ２）

　②①に片栗粉をまぶして175℃の油で揚げる。

大豆
またはむき枝豆・・・25g

　③枝豆は茹でるか素揚げにする。

　④鍋に調味料を入れて温めてたれを作る。

　⑤揚げたごぼうと枝豆にたれ、ごまをからめる。

　①ごぼうは厚さ5mm程度の厚さの斜め切にする。

おかずやおやつに！

６/19（月）の

給食から

給食メニューをつくってみよう

緑色の実をそのままにしておくと、赤色に熟してき

ます。色だけでなく、ビタミンなどの栄養も増して甘

みも出ます。緑色のピーマンが苦手な人にも食べやす

くなります。

ピーマンのビタミンＣは熱に強いのが特徴で炒めも

のにするとたくさんの栄養をとることができます。熱

みなさんはいつもよく噛んで食べていますか。一口30回を目安に噛むことがよいといわれています。

よく噛むと、食べ物が細かくなって消化しやすくなり、だ液もたくさん出て虫歯になりにくくなります。

また、噛むことで満腹感が得られるので肥満防止や脳の働きを活発にするので記憶力UP効果もありま

す。よく噛んで食べるには「噛む力」が必要です。噛む力をつけるために、歯ごたえのあるものを意識

して食べましょう。

歯を丈夫にするためにはカルシウムが欠かせ

ません。カルシウムは吸収を促進する「ビタミ

ンD」と一緒にとると吸収率がアップします。

歯の主な材料はカルシウムですが、ほかにも

さまざまな栄養素が関わっています。バランス

のよい食事を心がけ、丈夫な歯をつくりましょ

う。

※給食では、毎月19日の食育の日にカミカ

ミメニューを取り入れています。よく噛んで

食べましょう。

た

れ


