
 

                                           

 
給食センターのホームページ 

からもご覧いただけます 。 

（毎月 19日は食育の日）     一関市西部第二学校給食センター 令和７年 12月 12日（金） 【No.９】 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うの

が面倒
めんどう

に感
かん

じるかもしれませんが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけ

んを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

いが肝心
かんじん

です。また、食事
しょ く じ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 

心
こころ

がけましょう。 

カフェインはコーヒーや紅茶
こうちゃ

のほか、コ

ーラなどにも含
ふく

まれています。コーヒーや

エナジードリンクなどのカフェイン入
い

り飲料
いんりょう

を眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましに飲
の

む人
ひと

もいますが、子
こ

ども

のうちはとらない方
ほう

が良
よ

いでしょう。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は健康
けんこう

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

をおよぼします。

試験前
し け ん ま え

でも十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 



                                

 

「運盛
う ん も

り」食材
しょくざい

でパワーアップ！ 

『冬至
と う じ

汁
じる

』 

 
【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

           1/6丁
ちょう

 

・板
いた

こんにゃく          40ｇ 

・大根
だいこん

               100ｇ 

・里
さと

いも               50ｇ 

・にんじん             ５０g 

・ごぼう               3０g 

・ぶなしめじ            30ｇ 

・れんこん             30ｇ 

・ねぎ               1/3本
ぽん

 

・みそ                 適量
てきりょう

 

・煮干
に ぼ

し（だし用
よう

）       適量
てきりょう

 

・水
みず

            800ｍｌ程度
て い ど

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 煮
に

干
ぼ

しでだしをとる。 

② 木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

、板
いた

こんにゃくはさいの目切
め ぎ

りにする。 

（板
いた

こんにゃくは、下
した

茹
ゆ

でしておく。） 

③ 大根
だいこん

、にんじん、れんこんはいちょう切
ぎ

り、里
さと

いもは乱切
ら ん ぎ

り、ごぼうは

ささがき、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。ぶなしめじは手
て

でほぐしておく。

（れんこんは、切
き

った後
あと

、酢
す

水
みず

につけておく。） 

④ だし汁
じる

に煮
に

えにくい食材
しょくざい

から順
じゅん

に入
い

れて加熱
か ね つ

する。 

⑤ 食材
しょくざい

が煮
に

えたらみそを加
くわ

える。 

給食
きゅうしょく

センタークイズ 
これは何

なに

をする機械
き か い

でしょうか？ 

① 写真
しゃしん

をよく見
み

てみましょう。 

② カミカミ〇〇〇、のり〇〇などを作
つく

ります。 

答
こた

えは下
した

にあります。（答
こた

えを隠
かく

してから、考
かんが

えてみてくださいね。） 

【答
こた

え】 和
あ

え物
もの

（サラダなど）を作
つく

る機
き

械
かい

です。茹
ゆ

でて冷却
れいきゃく

した野菜
やさい

などの食材
しょくざい

を入
い

れて、調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に 

和
あ

えていきます。 

☆ ８月２８日（木） 中里小３年生 

「元気な体に必要な食事について」 

   食べ物の３つの主な働きについて、食品カードを黒板上で分類しな

がら楽しく学習しました。 

☆ １１月１０日（月） 中里小６年生 

「みんなが元気になる希望献立を考えよう」 

   給食の献立を考えるときのポイントを学習し、栄養バランスや旬、味や調理法の組み合わせを考えた希望献立を作成

しました。 

☆ ９月１０日（水） 中里小４年生  

「おやつのとり方について考えよう」 

   スポーツドリンクと同量の砂糖が入った砂糖水の飲み比べを行い、飲み物に含まれる砂糖の量を体感しました。 

  おやつを食べるときは、「量」と「時間」を決めることを確認しました。 

☆ ９月１７日（水） 中里小５年生  

☆ １１月５日（水） 赤荻小５年生 

「食べ物にふくまれる栄養素の働きについて知ろう」 

   五大栄養素の種類と働きについて学習し、今日の給食に使わ

れている食品のグループ分けを、タブレットパソコンを活用して

行いました。 

 

☆ １０月７日（火） 萩荘中１年生 

「生活習慣病を予防しよう」 

   生活習慣病を予防するためのポイントについて、小学

校での既習内容も確認しながら学習しました。自分の

生活習慣チェックを基に、自分の生活習慣の課題を見

つけ、改善するためにこれから実践したいことを考えま

した。 

☆ ９月１９日（金） 赤荻小４年生 

「地域に伝わる行事食を調べてみよう」 

   一関地方に伝わる「もち食文化」について、

歴史やもち暦などを学習しました。「もち料理

ビンゴ」で、いろいろな種類のもち料理を知る

ことができました。 

☆ １１月１８日（火） 萩荘中３年生 

「受験に打ち勝つ食生活のポイント」 

   集中力をアップさせる受験期の食生活のポイントについて、効果的な食事のとり方や夜食をとる際の注意点などにつ

いて学習しました。自分の生活を振り返りながら、集中力をアップさせるために自分が改善できることを考えました。 

☆ １１月１２日（水） 平泉中１年生 

「中学生に必要な栄養～食品群別摂取量のめやす～」 

   ６つの基礎食品群と食品群別摂取量のめやすについて、給食の献立を活用しながら学習しました。 中学生に必要な

栄養について具体的に学習したことで、自分の食事を見直す機会になりました。 

 冬至
と う じ

には、「ゆず湯
ゆ

」で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

を払
はら

う「小豆
あ ず き

」や、「ん」のつく 

食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 


