
※ このおたよりでは，食育
しょくいく

の取組
とりくみ

や学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピなどを紹介
しょうかい

します。 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

食育
し ょ く い く

だより 2023年（令和 5 年） 7 月 31  
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【ひとくちメモ✏】夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

はカルシウム不足
ぶ そ く

…？ 

給 食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

み中
ちゅう

は，牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む機会
き か い

が減
へ

りやすいのでカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなって

しまいます。カルシウムを補
おぎな

うために牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズなどの乳製品
にゅうせいひん

，小魚
こざかな

などを積極的
せっきょくてき

に食
た

べ

るとよいですね。 

💡朝ごはんにトーストにチーズとしらす干
ぼ

しをのせてこんがり焼
や

いてみては…仕上
し あ

げに刻
きざ

みのりをかけても◎ 

みなさんは 給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

がどんな活動
かつどう

をしているか知
し

っていますか。今年
ことし

の 給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

では，一年
いちねん

を通
とお

して３つ

の係
かかり

をみんなで協 力
きょうりょく

しながら仕事
し ご と

をしています。今回
こんかい

はそんな給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

のお仕事
し ご と

の様子
よ う す

を，みなさんにお伝
つた

え

します。 

給食
きゅうしょく

黒板
こくばん

 

給食
きゅうしょく

放送
ほうそう

 

後片付
あ と か た づ

けサポーター 

みなさんは給食室
きゅうしょくしつ

の前
まえ

にある，給 食
きゅうしょく

黒板
こくばん

を目
め

にしたこ

とはありますか。給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が，その日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に使
つか

わ

れている食品
しょくひん

のカードを６つの食品群
しょくひんぐん

に分
わ

けています。 

その日
ひ

の給 食
きゅうしょく

にどんな食品
しょくひん

が入
はい

っているのか，給 食
きゅうしょく

黒板
こくばん

に注目
ちゅうもく

してみてください。 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に放送
ほうそう

する係
かかり

です。 

給 食
きゅうしょく

に使
つか

われている食材
しょくざい

に関
かん

するクイズを出
だ

したり，

栄養素
えいようそ

の情報
じょうほう

をお知
し

らせしたりしています。 

静
しず

かに聞
き

いて，放送
ほうそう

を楽
たの

しみましょう。 

残食
ざんしょく

を集
あつ

める係
かかり

です。たくさん残
のこ

っているときは，こぼれない

ように慎重
しんちょう

にしなければいけなくて大変
たいへん

な仕事
し ご と

です。 

きれいな状態
じょうたい

で返
かえ

ってくると給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

さんはもちろん，

給食室
きゅうしょくしつ

の先生
せんせい

もとてもうれしくなります。苦手
に が て

なものも少
すこ

し

でも食
た

べられるとよいですね。 

 

いよいよ 8月
がつ

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。厳
きび

しい暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすために， 規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心がけること

が大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイントを紹介
しょうかい

します。2学期
が っ き

にはまた元気
げ ん き

な顔
かお

を見
み

せてくださいね。 

学校
がっこう

が休みの日
ひ

はお昼
ひる

まで寝
ね

ていたり…なんてことはありませんか。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために，

学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように起
お

きて，一日
いちにち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

である朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにしましょう。まずは

このポイントを守
まも

ってくださいね。 

暑
あつ

いからといって，そうめんやアイスクリーム，ジュースなどの冷
つめ

たいものばかりとっていると，胃
い

や腸
ちょう

のはた

らきが悪
わる

くなってしまいます。さらに食欲
しょくよく

が落
お

ちて夏
なつ

バテになってしまうおそれがあります。 

暑
あつ

くなると冷
つめ

たいものが欲
ほ

しくなりますが，とりすぎには気
き

をつけましょう。 

おやつ（間食
かんしょく

）は，食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うためのものです。アイスクリームやチョコレート，ポテト

チップスなど脂質
し し つ

や塩分
えんぶん

が多
おお

いものはとりすぎないようしましょう。またおやつでお腹
なか

がいっぱいになってしまい

ご飯
はん

が食
た

べられなくならないように，食
た

べすぎや，ご飯
はん

の前に食
た

べるなどはしないよう気
き

をつけましょう。 

冷
つめ

たいものはほどほどに 

 



 

５年生はASEANの方々との交流で調理実

習として外国料理を作りました。タイ料理

いやベトナム料理などを自分たちで作るこ

とができるようなレシピを考えいちから自

分たちで作りました。 

 

【材料
ざいりょう

】 

豚肉
ぶたにく

（スライス） 

じゃがいも（角切
か く ぎ

り） 

たまねぎ（くし切
ぎ

り） 

にんじん（いちょう切
ぎ

り） 

糸
いと

こんにゃく（ざく切
ぎ

り） 

白菜
はくさい

キムチ 

にら（2.5㎝幅
はば

） 

油
あぶら

 

酒
さけ

 

★砂糖
さ と う

 

★しょうゆ 

★みりん 

水
みず

 

【４人
にん

分量
ぶんりょう

】 

２００ｇ 

４個
こ

 

１個
こ

 

１/２本
ほん

 

１００ｇ 

５０ｇ 

１/３束
たば

 

適宜
て き ぎ

 

小
こ

さじ１/２ 

大
おお

さじ１ 

大
おお

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

１カップ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき，豚
ぶた

肉に酒
さけ

をくわえて炒
いた

める。 

② じゃがいも，たまねぎ，にんじん，糸
いと

こんにゃく

を入
い

れて炒
いた

める。 

③ ★と水
みず

を入
い

れて煮
に

る。 

④ じゃがいもに火
ひ

が通
とお

ったら，白菜
はくさい

キムチを入
い

れ

て，味
あじ

を調
ととの

える。 

⑤ 最後
さ い ご

ににらを入
い

れて，仕上
し あ

げる。 

 

【材料
ざいりょう

】 

切
き

り干
ほ

し大根
だいこん

（水
みず

で戻
もど

す） 

鶏
とり

ささみ 

もやし 

きゅうり（せん切
ぎ

り） 

★酢
す

 

★しょうゆ 

★砂糖
さ と う

 

★トウバンジャン 

★ごま油
あぶら

 

すりごま 

【４人
にん

分量
ぶんりょう

】 

１５ｇ 

１本
ほん

 

１００ｇ 

１/２本
ほん

 

小
こ

さじ２ 

小
こ

さじ２ 

小
こ

さじ２ 

少 々
しょうしょう

 

小
こ

さじ１/２ 

小
こ

さじ２ 

【作
つく

り方
かた

】 

① ★を混
ま

ぜておく 

② 鶏
とり

ささみは茹
ゆ

でて冷
さ

まし，ほぐしておく。 

③ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

，もやしを茹
ゆ

でて水気
み ず け

を切
き

り， 

  冷
さ

ます。 

④ きゅうりは分量外
ぶんりょうがい

の塩
しお

でもみ，水気
み ず け

をしぼる。 

⑤ ボウルに②，③，④をいれ，①で和
あ

え， 

  すりごまを加
くわ

える。 

【材料
ざいりょう

】 

ごはん 

サラダチキン 

にんじん（せん切り） 

ブロッコリー 

もやし 

★しょうゆ 

★ごま油 

★鶏がらスープ 

◎しょうゆ 

◎酢 

◎砂糖 

◎ごま油 

◎白ごま 

【４人
にん

分量
ぶんりょう

】 

４人分 

２個 

1/2本 

1株 

1袋 

大さじ１と１/３ 

大さじ１と１/３ 

大さじ１と１/３ 

大さじ４ 

大さじ４ 

大さじ４ 

大さじ４ 

大さじ１と 1/3 

【作
つく

り方
かた

】 

① 炊いたご飯に★を入れ，さっくり混ぜる。 

② にんじん，房に分けたブロッコリー，もやしは茹

でておく。 

③ サラダチキンは 


