
                                       
                                       

一関市千厩学校給食センター No.２ 令和７年５月 13日 

 学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

の献
こ ん

立
だ て

は、文
も ん

部
ぶ

科
か

学
が く

省
しょう

が定
さ だ

める「学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せ っ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

」に基
も と

づき、栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

が作
さ く

成
せ い

しています。１日
に ち

に必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

量
りょう

の１/3程
て い

度
ど

を基
き

本
ほ ん

に、不
ふ

足
そ く

しがちなカル

シウムやビタミン類
る い

は多
お お

めにとれるよう考
こ う

慮
り ょ

し、食
しょく

材
ざ い

や調
ちょう

理
り

方
ほ う

法
ほ う

を工
く

夫
ふ う

して提
て い

供
きょう

しま

す。残
の こ

さず食
た

べることで、必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

をしっかりとることができますので、食
た

べられる人
ひ と

は、盛
も

り付
つ

けられた量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう心
こころ

がけましょう。 

 苦
に が

手
て

な食
た

べ物
も の

があったり、食
た

べられる量
りょう

が 

少
す く

なかったり、給
きゅう

食
しょく

を食
た

べることに不
ふ

安
あ ん

を感
か ん

じ 

ている人
ひ と

は、無
む

理
り

をしなくて大
だ い

丈
じょう

夫
ぶ

です。成
せ い

長
ちょう

 

するにつれて、だんだんと食
た

べられるようになり 

ますので、少
す こ

しずつ慣
な

れていきましょう。 

 

★協
きょう

力
りょく

して準
じゅん

備
び

をし、食
た

べる時
じ

間
かん

を長
なが

く 

とれるようにすることが大
たい

切
せつ

です。 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５

月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、 体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れ

も出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

まずは、脳
のう

のエ

ネルギー源
げん

とな

る糖
とう

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを！ 
 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスープ、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがお

すすめです。水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に

ビタミンやミネラルをとるこ

とができます。 



千厩学校給食センターでは、栄養教諭が学校を訪問し、食

に関する指導を行っています。 

今月は小学校２年生を対象に「なんでも食べよう」や「もっ

と野菜と仲良くなろう」というテーマで学習しています。 

今回は藤沢小学校の様子を掲載します。 
 　　　【材料】（４人分） 　　【作り方】

ごま油 小さじ1/2 ①　㋐を混ぜ合わせる。

おろししょうが 2g ②　ごま油でしょうがを炒め、香りが出てきたら①を加える。

豚モモ肉（こま切れ） 20g ③　肉に火がとおったら、ごぼうを加えて炒める。

㋐ 豚ばら肉（こま切れ） 20g ④　だし汁とにんじんを入れて煮る。

酒 小さじ１ ⑤　大根、玉ねぎ、じゃがいも、豆腐を順に加えて煮る。

ごぼう（ささがき） 20g ⑥　みそで味を調えて、ねぎを加える。

だし汁 600ｃｃ 　　　お好みでとうがらしを入れる。

にんじん（いちょう切り） 30g

だいこん（いちょう切り） 80g

玉ねぎ（くし切り） 60g

じゃがいも（さいのめ切り） 80g

豆腐（さいのめ切り） 80g

みそ 小さじ２

ねぎ（小口切り） 30g

  コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、 中
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましなど

に用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら 頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な 症
しょう

状
じょう

が

出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やすさ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも多
おお

くカ

フェインが含
ふく

まれているものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなどで手
て

軽
がる

に買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれません。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

   
前日の給食に使わ

れていた、食材を

確認します。 
「栄養の木」という紙

芝居をとおして、何で

も食べることの大切

さに気づきました。 
１年生の時よりも、給食の

準備が上手になりました。

苦手なものも「食べられる

ようになった！」と笑顔で

教えてくれました。 
とん汁 

具だくさんのとん

汁は子どもたち

に人気のメニュ

ーです。栄養もし

っかりとることが

できますよ。 

ふれあい給食 
学校で行っている食育指導や 

子どもたちの給食時間の様子を 

紹介します。 


