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福山市立駅家西小学校給食室 

6年生
ねん せい

は家庭科
か て い か

で、栄養
えい よう

バランス
ば ら ん す

を考えた
かん が    

朝食
ちょうしょく

のおかずについ

て学んで
ま な    

います。自分
じ ぶ ん

の朝食
ちょうしょく

内容
ない よう

を振り返り
ふ  か え  

、緑
みどり

の食品
しょくひん

（野菜
や さ い

や果物
くだ もの

など）が不足
ふ そ く

していることから、野菜
や さ い

を使った
つ か    

朝食
ちょうしょく

のお

かずとして「いろどりいため」を調理
ちょ うり

実習
じっしゅう

で作りました
つ く        

。いため

る調理
ちょ うり

のポイント
ぽ い ん と

として切り方
き  か た

をそろえる、いためる順番
じゅんばん

、

火加減
ひ か げ ん

に気
き

を付けながら
つ     

調理
ちょ うり

を行いました
おこな         

。調理
ちょ うり

のポイントを

意識
い し き

して作る
つく   

ことで、おいしい「いろどりいため」ができまし

た。ご家庭
 か て い

でも作って
つ く    

みてください。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に１日
 に ち

の始まり
はじ    

の

食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠って
ねむ    

いた脳
のう

と 体
からだ

を目覚めさせ
め ざ    

、活動
かつどう

を始める
はじ    

ためのエネルギーにな

るとともに、規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

など、重 要
じゅうよう

の役割
やくわり

を果たして
は    

います。 

朝
あさ

ごはんには、どのようなものを食べて
た   

いますか？ご飯
 は ん

だけ、パンだけという人
ひと

もいるかもしれません。なにか

と忙しい
いそが   

朝
あさ

ですが、ご飯
 は ん

やパンなどの主 食
しゅしょく

に、野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

、肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという

組み合わせ
く  あ   

を意識
い し き

すると、栄養
えいよう

バランスが整いやすく
ととの       

なります。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプ

ラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習 慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
 ぴ ん

でも食べる
た   

ことから始めて
はじ    

みましょう。 



 

 

 

食事
し ょ く じ

をゆっくりよくかんで、味わって
あ じ       

食べて
た   

いますか？ よくかむことは、

食べ物
た  も の

本来
ほ ん らい

の味がわ
あ じ     

かっておいしく

感じられる
か ん        

だけでなく、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

を防ぐ

ことにつながるなど、健康づくり
け ん こ う      

の第一歩
だ い い っ ぽ

です。６月
 が つ

４日
 に ち

〜10
１０

日
にち

は「歯
は

と口
くち

の健康
けん こう

週間
しゅうかん

」です。食べる
た   

ときはよくかむことを

意識
い し き

して、食べた
た   

後
あと

はしっかり歯
は

を磨き
み が  

、

健康
けん こう

な歯
は

と口
くち

を保ちましょう
た も         

。 

6月
がつ

の献立
こん だて

にはよく噛む
か  

ことを意識
い し き

できるよう噛み応え
か  ご た  

のある食べ物
た   も の

（ごぼう、切干
きり ぼし

大根
だい こん

、小魚
こざ かな

、

きのこ、こんにゃくなど）を多く取り入れて
と  い   

います。しっかり噛む
か  

習慣
しゅうかん

を身
み

付けましょう
つ      

。 

６月
 が つ

の給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

する

レシピ
れ し ぴ

を紹介
し ょ う か い

します。 

けんこう からだ 

え           こうか 

のう  はたら  たか 

はったつ 

たす 

えいよう  きゅうしゅう 

むしば   よぼう 

た   す    ふせ 


