
↓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。

　まず始
はじ

めに、中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

について学習
がくしゅう

しました。中学生
ちゅうがくせい

は

日常的
にちじょうてき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

（健康
けんこう

保持
ほ じ

）のほかに、成長
せいちょう

やスポーツに必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

をとるために、お父
とう

さんお母
かあ

さん世代
せ だ い

より、エネルギーやカルシウ

ム、鉄
てつ

など、たくさん栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があることを確認
かくにん

しました。ま

た、「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

・牛乳
ぎゅうにゅう

（乳製品
にゅうせいひん

）・果物
くだもの

」を組
く

み合
あ

わせ

ることで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を満
み

たしやすくなることを学
まな

びました。生徒
せ い と

の皆
みな

さんは、栄養
えいよう

量
りょう

を計算
けいさん

しながら栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え、またタブレットで料理
りょうり

の写真
しゃしん

を並
なら

べて、見
み

た目
め

のおいしさやボリューム感
かん

などを確認
かくにん

しました。生徒
せ い と

の感想
かんそう

には、

「これからは自分
じ ぶ ん

なりに考
かんが

えて食
た

べたいと思
おも

った」「かたよった食事
しょくじ

ではなく、たんぱく質
しつ

・鉄
てつ

も一定
いってい

量
りょう

とれるような食
しょ

事
くじ

にしたい」「どんな食材
しょくざい

を選
えら

んで料理
りょうり

するかを考
かんが

えられるようになりたい」「足
た

りていない栄養
えいよう

を食事
しょくじ

で補
おぎな

えるような

食事
しょくじ

をとりたい」など、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をより良
よ

くしようとする意欲
い よ く

が表
あらわ

れていました。朝食
ちょうしょく

の必要性
ひつようせい

や間食
かんしょく

（補食
ほしょく

）の取
と

り方
かた

も確認
かくにん

したので、そのことも今後
こ ん ご

の食生活
しょくせいかつ

や部活動
ぶ か つ ど う

で活
い

かしていってほしいと思
おも

います。

答
こ た

えは裏側
う ら が わ

にあります。

「秋
あ き

なすは嫁
よ め

に食
く

わすな」ということわざがありますが、

どんな意味
い み

があるのでしょう？

　厳美
げ ん び

中学校
ちゅうがっこう

2年生
ね ん せ い

の家庭科
か て い か

において、食
しょく

に関
か ん

する学習
がくしゅう

を行
おこな

いました。内容
な い よ う

はスポーツと食事
し ょ く じ

です。新人戦
し ん じ ん せ ん

が近
ち か

く、関心
か ん し ん

度
ど

の高
た か

い内容
な い よ う

だったので、生徒
せ い と

の皆
み な

さんは自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

を見
み

つめ直
な お

すいい機会
き か い

となりました。

　もうすぐ秋分
しゅうぶん

の日
ひ

。まだまだ日中
にっちゅう

は暑
あ つ

い日
ひ

があります

が、朝夕
あ さ ゆ う

に少
す こ

しずつ秋
あ き

の気配
け は い

が感
か ん

じられるようになりまし

た。給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

も少
す こ

しずつ夏
な つ

から秋
あ き

へと旬
しゅん

が移
う つ

りかわり、

実
み の

りの秋
あ き

を楽
た の

しむ季節
き せ つ

となりました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

から栄養
え い よ う

を

たくさんいただき、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。
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◆ざいりょう（4人分）◆ ◆つくりかた◆
かぼちゃ・・・・１６０ｇ（約1/8カット） ➀かぼちゃを一口大に切り、茹でる。（または蒸す）

砂糖・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ ②かぼちゃが柔らかくなったら、ボウルに入れてつぶす。

塩・・・・・・・・・・・・ひとつまみ程度 ③②に砂糖と塩を入れて味を調整する。

白いりごま・・・・・・・・・・・・・適量 ④白いりごま、カシューナッツ、アーモンドを加えて、

カシューナッツ・・・１６ｇ（１０粒程度） ざっくりと混ぜる。

アーモンドロースト（スライス）・・・４ｇ

食物繊維、ビタミン（D)、無機質が豊富

炭水化物、ビタミン（C）、食物繊維が豊富

豆
まめ

(大豆
だ い ず

)などの豆類
まめるい

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

ごまなどの種実
しゅじつ

類
るい

わかめなどの海
かい

そう類
るい

野菜
や さ い

類
るい

魚
さかな

などの魚介類
ぎょかいるい

・小魚
こざかな

類
るい

たんぱく質、ビタミン（B群、E）、無機質、食物繊
維が豊富

体によい油、ビタミン(E）、無機質が豊富

無機質、食物繊維が豊富

ビタミン（A、C）、無機質、食物繊維が豊富

たんぱく質、体によい油、ビタミン（B群）、無機質
が豊富

　9月
がつ

18日
にち

の敬老
けいろう

の日
ひ

にちなみ、「まごは（わ）やさしい」で知
し

られる食材
しょくざい

について紹介
しょうかい

します。豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

に恵
めぐ

まれ、四方
し ほ う

を

海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

では、四季
し き

折々
おりおり

のおいしい食材
しょくざい

に恵
めぐ

まれてきました。中
なか

でも「まごは（わ）やさしい」で知
し

られる食材
しょくざい

は、昔
むかし

か

ら食
た

べられてきたものです。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を含
ふく

むこれらの食材
しょくざい

を、ぜひ毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。

ま

ご

は(わ)

や

さ

し

い
しいたけなどのきのこ類

るい

いも類
るい

給食メニューを作ってみよう！

≪かぼちゃナッツ≫

９/１９（火）の

給食から

　なすは、ほとんどが水分
すいぶん

ですが、昔
むかし

から暑
あつ

い夏
なつ

に体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる野菜
や さ い

といわれてきました。ことわざ

は、これから涼
すず

しくなる秋
あき

に体
からだ

を冷
ひ

やすなすを食
た

べす

ぎて、体調
たいちょう

をくずすことがないようにと、お嫁
よめ

さんを

大事
だ い じ

に思
おも

う気
き

づかいがあるといわれます。

　「まごは（わ）やさしい」の日
に

本
ほん

の伝統
でんとう

食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れていくことで、栄養
えいよう

のバラ

ンスが整
ととの

いやすくなります。また

味付
あ じ つ

けでは、昆布
こ ん ぶ

や魚
さかな

やしいたけ

などをだしとして活用
かつよう

し、そのう

ま味
み

を生
い

かすことで、塩分
えんぶん

を控
ひか

え

ることができます。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の

予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

つ食材
しょくざい

です。


