
平成28年度 食育推進に係る実践報告書 

学校名 広島市立深川小学校 学校長氏名 川手 香苗 栄養教諭氏名 髙田 綾子 職員数 44 名 児童・生徒数 504 名 
１１１１    学校における食育の現状（昨年度からの課題等）学校における食育の現状（昨年度からの課題等）学校における食育の現状（昨年度からの課題等）学校における食育の現状（昨年度からの課題等）     ・ 今年度栄養教諭新規配置：教科等で，担任や教科担当教諭と栄養教諭がTTで授業を実施する計画の立案が必要。  ・ 食事のマナー：残食率は低いが，食事のマナーが定着していない状況が見られる。 ・ 朝食喫食内容：朝食を毎日食べてくる児童の割合が86％と低い。また，朝食内容については現状把握ができていない。  
２２２２    学校の食育に係る学校の食育に係る学校の食育に係る学校の食育に係る目標（成果指標・目標値）目標（成果指標・目標値）目標（成果指標・目標値）目標（成果指標・目標値）     ○現状把握   ・ 5・6年生の児童・保護者対象の食の実態調査を1回行う。   ・ 訪問給食・授業参観等を行い，本校で行われている食育について把握する。  ○授業実施時数   ・ 教科等で40時間以上実施する。   ・ 給食時間に60時間以上実施する（訪問給食）。  ○3点時刻の固定化の指導（寝る時間，起きる時間，朝食喫食時間）の実施   ・ 保体部で児童・保護者への啓発（児童朝会や保護者配付プリント），3 点時刻にかかわるところ（体育科保健等）で栄養教諭が授業を行う。  
３３３３    食育の目標に対する具体的な取組食育の目標に対する具体的な取組食育の目標に対する具体的な取組食育の目標に対する具体的な取組    

    【取組１】（テーマ）【取組１】（テーマ）【取組１】（テーマ）【取組１】（テーマ）    現状把握現状把握現状把握現状把握    （児童・学校・家庭・地域）（児童・学校・家庭・地域）（児童・学校・家庭・地域）（児童・学校・家庭・地域）                                                                           ○食の実態調査の実施 ・ 県教委の食の実態調査の実施について保体部で相談し，5・6 年生の児童保護者を対象に 11 月に毎年実施することを提案・決定した。     ・ 朝食の喫食内容，食事の準備や後片付けの手伝い，食育便りの内容が家庭で話題に上がることに課題があることが分かった。     ・ 5年生よりも6年生の方が地場産物や郷土料理をよく知っているようだった。 ○訪問給食，授業参観等での本校の食育の把握  ・ 給食を児童と一緒に食べることで，ほとんどの学級でつぎ分け等の指導がしっかりなされ，偏食指導もされることで，残食がほとんどないことが分かった。  ・ 食事のマナーについて，ひじをついて食べたり，食器を持っていなかったり，口に物があるときに気にせずにしゃべる様子がよく見られた。  ・ 全学年が関わる米作りを通して，地域の方への感謝の気持ちが育まれ，その米を給食で食べるこ

別紙様式 



とで，給食への感謝の気持ちが高まっていることが分かった。 
  【取組２】（テーマ）【取組２】（テーマ）【取組２】（テーマ）【取組２】（テーマ）    TTTTTTTT授業の実施授業の実施授業の実施授業の実施    （教科等・給食時間）（教科等・給食時間）（教科等・給食時間）（教科等・給食時間），集会での指導，集会での指導，集会での指導，集会での指導                   ○教科等  ・ 教科等で 40 時間を設定した。設定に当たっては，前任者が関わっていた単元，保体部で推進する 3点時刻の固定化に関わる教科・単元，人手があることでより充実する調理実習等について確認し，設定・実施した。  ○給食時間   ・ 全 20 クラスを 3回訪問することとし，給食時間で 60 時間を設定した。   ・ 給食をその学級で児童と一緒に食べ，給食への興味関心を高めるために，その日の給食に関することや季節的な内容を三択クイズ形式で各クラス3問程度出題した。 ○食事のマナーの改善  ・ 食事のマナーを改善するために，給食週間に保体部で劇を行い，児童に食事マナーの改善を呼びかけた。その後，各学級でマナー改善に取り組んでもらった。  
【取組３】（テーマ）【取組３】（テーマ）【取組３】（テーマ）【取組３】（テーマ）    ３点時刻３点時刻３点時刻３点時刻の固定化に向けた取り組みの固定化に向けた取り組みの固定化に向けた取り組みの固定化に向けた取り組み                                                                                                 ○実態把握   ・ 6,9,11 月に 3 点時刻が固定化できているかどうかについてアンケート調査を行った。 ○啓発活動  ・ 3点時刻を固定化する必要性，朝食摂取の大切さを伝えるため   の劇を保体部で行った。  ・ 3 点時刻に関わるところ（3・4 年生体育科保健）で朝食摂取の必要性・内容について指導を行った。 

    

４４４４    「ひろしま給食１００万食プロジェクト」の取組について「ひろしま給食１００万食プロジェクト」の取組について「ひろしま給食１００万食プロジェクト」の取組について「ひろしま給食１００万食プロジェクト」の取組について    ・ 各家庭にレシピやリーフレットを配付して，プロジェクトへの参加を呼び掛けた。 ・ 広島市の統一献立とは別の本校独自の給食に「ひろしまフルーツぷるるんゼリー」「ひろしまんぷく！シャキシャキサラダ」を取り入れた。 ・ 食数が3,788食（食べた：2,941食，作った：300食，過年度分給食  提供：547食）となった。 
    



５５５５    取組に対する成果と課題取組に対する成果と課題取組に対する成果と課題取組に対する成果と課題        【【【【成果】成果】成果】成果】      ・ 教科等で担任と栄養教諭が TT で授業をすることについて理解をしてもらい，合計 55 時間実施することができた。   ・ 授業実施後に進んで朝ごはんを作ってきた児童がいたり，指導後に食事のマナーを意識する学級が増えたりした。   ・ 訪問給食で特定の栄養素に関する指導を行ったところ，給食時間に意識をして食べている様子が見られた。   ・ 朝ごはんを毎日食べてくる児童の割合が昨年度より約 2％増加した。 あなたは，朝ごはんを毎日食べていますか。0% 20% 40% 60% 80% 100%H27年度H28年度 毎日食べているだいたい食べているあまり食べていないほとんど食べていない   毎日 食べている だいたい 食べている あまり 食べていない ほとんど 食べていない H27年度 420人（86.0％） 47人（9.6％） 13人（2.7％） 8人（1.7％） H28年度 440人（87.8％） 35人（7.0％） 14人（2.8％） 12人（2.4％） H27・28.11実施 学習と生活についてのアンケート         【【【【課題課題課題課題】】】】 ・ 家庭で食事の準備や後片付けの手伝いをしている児童が69.5％（5・6年生）と低い。 ・ 「『食育便り』などの内容について家庭でお子様と話をすることがあります」と答えた保護者の割合が39.1％と低い。 ・ 主食・主菜・副菜がそろった朝食を食べている児童（5・6年生）の割合が49.4％と低い。また，主食・主菜・副菜をそろえてつくっている保護者（5・6年生）の割合が43.8％と低い。  ・ 授業の打ち合わせに時間がかかる。   ６６６６    今後の取組に向けた改善方策今後の取組に向けた改善方策今後の取組に向けた改善方策今後の取組に向けた改善方策についてについてについてについて      ・ 朝食に関わる教科等へさらに関わり，その後も家庭で継続して実践していけるよう，課題等へも関わっていきたい。   ・ 食育便りに興味を持ってもらえるよう，学校での食育の様子等を掲載していきたい。また，給食で人気のメニューをお便り等で紹介していきたい。   ・ 授業の打ち合わせがスムーズにいくよう，他校の実践事例等も参考にしていきたい。 



学校名 深川小学校 入力箇所よく やや あまり まったく よく やや あまり まったく よく やや あまり まったく1 毎日朝食を食べています。 66 10 2 0 78 97.4% 68 6 2 0 76 97.4% 134 16 4 0 154 97.4%001 1001 2 32 2 43 主食・主菜・副菜がそろった朝食を食べています。 11 31 22 14 78 53.8% 12 22 29 13 76 44.7% 23 53 51 27 154 49.4%4 主食・主菜・副菜がそろった朝食を食べることは大切なことだと思います。 55 20 3 0 78 96.2% 60 16 0 0 76 100.0% 115 36 3 0 154 98.1%5 夕食を家族といっしょに食べています。 51 21 4 2 78 92.3% 44 20 9 3 76 84.2% 95 41 13 5 154 88.3%70 67 1378 9 1778 76 1547 嫌いな食べ物が出た時，残さず食べています。（問６で「ある」と回答した場合） 33 25 10 2 70 82.9% 24 24 12 7 67 71.6% 57 49 22 9 137 77.4%8 食事に野菜が出た時，残さず食べています。 60 15 2 1 78 96.2% 54 13 7 2 76 88.2% 114 28 9 3 154 92.2%9 野菜を食べることは，大切なことだと思います。 67 8 3 0 78 96.2% 63 12 1 0 76 98.7% 130 20 4 0 154 97.4%10 食事の時，食器やはしの持ち方のきまりやよい姿勢で食べるなど，マナーを守って食べています。 21 38 16 3 78 75.6% 32 33 10 1 76 85.5% 53 71 26 4 154 80.5%11 「いただきます」「ごちそうさま」の挨拶をしています。 62 8 4 4 78 89.7% 58 12 3 3 76 92.1% 120 20 7 7 154 90.9%12 食事を残さず食べています。 48 25 5 0 78 93.6% 38 28 8 2 76 86.8% 86 53 13 2 154 90.3%13 食事の準備や後かたづけの手伝いをしています。 29 25 17 7 78 69.2% 18 35 14 9 76 69.7% 47 60 31 16 154 69.5%14 家で，家族の人といっしょか，または，一人で料理をつくることがあります。 17 25 21 15 78 53.8% 20 29 18 9 76 64.5% 37 54 39 24 154 59.1%15 食事の時間がくるのが楽しみです。 33 36 6 3 78 88.5% 27 39 8 2 76 86.8% 60 75 14 5 154 87.7%№ 設問 合計 記入ありの割合 合計 記入ありの割合 合計 記入ありの割合16 広島県産の食材を知っていますか。知っているものを書いてください。 78 96.2% 76 98.7% 154 97.4%17 広島県の郷土料理を知っていますか。知っているものを書いてください。 78 59.0% 76 86.8% 154 72.7%18 自分で作れる料理は何ですか。作れるものを書いてください。 78 96.2% 76 97.4% 154 96.8%

平成28年度 広島県「食に関する実態調査」集計表（児童生徒用）№ 設　　問 5年生 6年生当てはまる 当てはまらない 合計 当てはまるの割合 当てはまる 当てはまらない 合計 当てはまるの割合１　食欲がないから １　食欲がないから合計 合計
6 嫌いな食べ物があります。 １　ある １　ある２　ない ２　ない合計 合計
2 朝食をたべていない理由（問１で「当てはまらない」と回答した場合） ６　その他 ６　その他２　太りたくないから ２　太りたくないから

記入あり 記入なし 記入あり 記入なし

３　時間がないから ３　時間がないから４　用意されていないから ４　用意されていないから５　家族が食べないから ５　家族が食べないから

75 3 74 2

合計

75 3 75 146 32 66 10

全体当てはまる 当てはまらない 合計 当てはまるの割合１　食欲がないから２　太りたくないから３　時間がないから４　用意されていないから５　家族が食べないから６　その他

112 42149 5

１　ある２　ない 合計

記入あり 記入なし150 4



 

 

 

 

 

深川小学校の食育 学校教育目標 
“今”を大切にし かかわり合って よりよく生きようとする子ども 

～心が元気 体が元気～ 

食育推進目標 

食に関する正しい知識を身につけ 

望ましい食生活を実現できる児童の育成 

食に関する実態（平成 27年度） 

●平成 27年度残食率 主食 0.7%  おかず 0.8% 

給食アンケート 

●毎日残さない 54％大体残さない 29％時々残す 13％毎日残す 4％ 

●正しい食習慣や食事のマナーが身についていない児童がいる。 

家庭・地域の実態 

●朝食摂取率 毎日 86％ほぼ 9.6％あまり食べない 2.7％ほとんど食べない 1.7％  

 

★各教科，特別活動，道徳，言語・数理運用科での指導 

全体計画や，年間指導計画に基づき，計画的に実施しています。 

 

食育基本法 

学習指導要領 

食育推進基本計画 

広島県教育委員会の方針 

広島市教育委員会の方針 
保護者・地域のねがい 

食に関する指導 
各教科や特別活動等との関連 学校給食との関連 

★献立 

 

★学校給食指導 

★地域との連携 

・通常，深川小学校の給食は，広島市内の一

部学校と同じ献立です。 

●ふかわっこランチ（年間２回） 

・米づくりで収穫した米や，深川女性会の方と

一緒に作った味噌，地域の伝承野菜等を使

用して，深川小学校独自の献立を実施しま

す。 

・６年生児童が言語・数理運用科の学習で考

えた料理を献立に取り入れます。 

●給食指導 

・学級担任が毎日給食指導を行っています。 

・毎日の給食放送で，給食委員が献立のポイ

ントについて紹介します。 

・栄養教諭が巡回指導を行っています。 

 

●給食当番 

・エプロン，マスク，帽子をつけて行います。 

・給食当番健康観察表で毎日健康状態を確認

し記録しています。 

★家庭との連携 

 

●日めくり配ぜん表 

・学校給食で使用される地場産物や料理や食

品に関する情報など食育に関連する記事を毎

日掲載しています。 

●食育だより 

・毎月１回，食に関する内容や給食目標の内容について掲載していま

す。 

●学校給食試食会 

・年に１度，新１年生の保護者を対象に行っています。 

米づくり 

１年生 レンゲ遊び・レンゲの種まき 

２年生 レンゲ遊び・レンゲの種まき 

３年生 かかし作り 

４年生 稲こぎ（地域の方と昔の道具を使って） 

５年生 苗床づくり，稲刈り，わら切り，わらまき 

６年生 荒おこし，田植え 

１年 楽しい給食にしよう（学級活動） 

・給食室で給食ができあがるまでに使う

機材や調理員の先生について知り，感

謝して食べようという意欲をもつ。 

２年 

・野菜の栄養的役割を知り，苦手な野菜

もがんばって食べようという意欲をもつ。 

３年 健康な１日の生活について知ろう

（体育科保険領域）

・健康な生活のためには，食事・運動・

休養及び睡眠を生活リズムに合わせて

とることが必要であることを理解する。 

４年 よりよく成長するための生活（体育

科保険領域）

・よりよく成長するためには成長期に必

要な栄養素を含んだ食品をバランスよく

食べる必要があることを理解する。 

５年 食べて元気に（家庭科）

・健康な生活のためには，食事・運動・

休養及び睡眠を生活リズムに合わせて

とることが必要であることを理解する。 

５年 食べて元気に（家庭科）

・毎日の食事や使われている食品に関

心をもち，バランスを考えた食事をしよ

うとする態度を養う。 

６年 地場産物を使った広島らしい給食

の献立を考えよう（言語・数理運用科）

・広島県の地場産物について興味関心

を高め，それらを用いて栄養バランスの

よい献立を考えることができる。 

●米づくり 

・地域の方に協力していただき，学校田で米づくりを行っていま

す。 

●ふかわっこランチの食材 

・地域の方に協力していただき，学校の近隣でとれた食材を献

立に取り入れています。 



栄養教諭授業実施案 

 Ｈ28.6. 保体部 
 

1. ねらい 教科等における食に関する指導の充実を図るため。 
 

2. 方法 ○ 年間４０時間程度行う。 ○ 食に関する指導の全体計画・年間計画に従い，以下の表に示すような教科・単元等で行う。 ○ ＴＴで行う（担任または教科担当がＴ1，栄養教諭がＴ2） ○  事前に日時や内容等の打ち合わせを行う。  
 

 

 

 

 ※ この他にも栄養教諭がかかわれるような教科・単元がありましたら，ぜひお知らせください。 

学年 教科「単元」 １年生 学活「楽しい給食にしよう」 ２年生 学活「野菜のパワーを知ろう」 ３年生 社会「わたしたちのくらしとものをつくる仕事」 保健「毎日の生活と健康」 ４年生 保健「育ちゆくからだとわたし」 ５年生 家庭科「はじめてみようクッキング」 家庭科「食べて元気に」 ６年生 家庭科「いためてつくろう朝のおかず」 言数「地場産物を活用したひろしまらしいメニューを考えよう」 家庭科「くふうしようおいしい食事」 保健「病気の予防」 



訪問給食実施案 

 Ｈ28.6. 保体部 
 

1. ねらい 給食に関する興味関心を高めたり，食事のマナーや知識を身に付けさせるなど，給食時間の指導の充実を図るため。 
 

2. 方法 ○ 栄養教諭が教室を訪問し，担任と連携して給食指導を行う。  ○ 栄養教諭は給食を持参し，児童と一緒に食べる。 ○ 栄養教諭は 12：50ごろからその日の給食に使われている食材等に関して食に関する指導を行う。 
 

3. 日程   以下の表の通り行う。 
 （例）７月 月 火 水 木 金 

    1 

    1-1 

4 5 6 7 8 

1-2 1-3 2-1   

11 12 13 14 15 

2-2 2-3 3-1  3-2 

18 19 20 21 22 海の日 3-3   - 

     

     

 

    ※毎月お知らせします。        ※都合の悪い場合は日程の調整をしますので，お知らせください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ふかわランチだより ２８ 

11 月 30 日に特別給食「ふかわランチ」をしました。食への関心がさら

に深まることを期待した企画も５年目。献立には言語・数理運用科の授業

で考えた６年生のアイデアをいかしました。ごはんは全校で育てた米「ふ

かわっこ米」を炊いて，２年生の学年園で育ったさつまいもを使ったり，

深川女性会からいただいた手作り味噌を使ったり，西塚自治会の方から差

し入れていただいた野菜を使ったりしました。児童はこの日をとても楽し

みにしていて，当日もおいしくいただきました。その様子を紹介します。 

～ふかわランチは深川産がいっぱい！愛いっぱい！～ 

野菜たっぷりかき揚げ丼  

のむヨーグルト 

ふかわっこ豚汁 

広島フルーツぷるるんゼリー 

私は，ふかわランチを食べた時，

「おいしい。」と思いました。さつ

まいももあまかったし，野菜もお

いしかったです。私たちは近所の

人たちや，先生方に「支えられて

いるんだな。」と思いました。本当

においしかったです。（５年） 

今日のふかわランチは６年生が考えてくれ

たものでとてもおいしかったです。給食の先

生が作ってくださったのでどれもおいしか

ったです。みんなと楽しく食べられたのでと

てもうれしくておいしく食べられてよかっ

たです。ふかわランチはとてもおいしくてた

くさん食べられてうれしかったです。またい

つか食べたいです。（５年） ぼくは５回目のふかわランチです。

そして今日，６年生の方がメニュー

を考えてくださいました。とてもお

いしかったです。ぼくは，たくさん，

おかわりができたので最高です。給

食の先生，いつもありがとうござい

ます。これからもがんばってくださ

い。おいしい給食楽しみにしていま

す。（５年） 

給食の先生，給食を毎日作ってくださって，どうもありがと

うございます。今日のふかわランチのメニューは私が好きな

ものばかりでした。とてもおいしかったです。次のふかわラ

ンチもおいしいと思います。（５年） 

今日私は深川ランチを食べました。昨日か

らとても楽しみにしていました。野菜たっ

ぷりかきあげどんでは，地域の方々が育て

てくださったお野菜を食べました。豚汁で

は深川女性会のみなさまと給食の先生たち

が約 1年かけて作ってくださったみそを使

ったものを食べました。とてもおいしかっ

たです。他にもみかんがたっぷりのぷるる

んゼリーを食べました。とってもおいしか

ったです。また.食べたいです。（５年） 

私たちが刈ったふかわっこ米は

すごくおいしかったです。野菜た

っぷりかき揚げ丼がいちばんお

いしかったです。豚汁も地域の人

たちが育ててくれた野菜がたく

さん入っていておいしかったで

す。自分も作ってみたいなと思い

ました。今日のふかわランチのレ

シピが知りたいなと思いました。

（５年） 

・地域の方 野菜をどうも ありがと

う 

・小おかず ごはんにぴったり 

うめぇうめぇ～ 

・かきあげが カリカリしてて 

おいしいな 

・作る人の 

食べると気持ち 

伝わった 

１年生 

２年生 

３年生 

５年生 

裏面にふかわランチの 

レシピを 

掲載しています 

・おいしくて 減らさず残さず 

食べれたよ 

・みんなにね ほめてもらって 

うれしいな（６年） 

・ひさびさの 

ふかわっこまい 

おいしいな 

・深川米 １年から６年 

がんばった 

・深川だけ 特別なご飯 

おいしいな♪ 

（６年） 

・深川でね とれた野菜が 

いっぱいだ 

・今年もね やはり最高！ 

深川ランチ(^.^) 

・深川ランチ 給食の先生 

ありがとう（６年） 



 

     １１月３０日（水）ふかわランチメニューのレシピを紹介します！ ぜひ，親子で一緒に作ってみませんか？                  
              

 【材料４人分】       ごはん      丼４杯 ちりめんいりこ  大さじ2 たまねぎ    1/2個 にんじん    2/3本 さつまいも    1/5本 (冷)さやいんげん  40ｇ 小麦粉      大さじ4.5 上新粉      大さじ1 水        適宜 油     適量   めんつゆ          120ｃｃ 

【作り方】 ①たまねぎ・にんじん・さつま いもはせん切りにする。 ②めんつゆは天つゆの味になる よう味を調整する。 ③材料に〔 内の材料を入れて 混ぜ合わせ，1人分ずつ形を整え油で揚げる。 ④丼にごはんを盛り，揚げたてのかき揚げと， 温めためんつゆをかけていただく。 
【材料４人分】  豚肉  80ｇ  さといも  2個  塩     少  々 こんにゃく 40ｇ  ごぼう   1/4本  だいこん  4ｃｍ  しいたけ  2枚  ねぎ    適宜  煮干し   12ｇ  中みそ   大さじ2  水     2.5カップ  

【作り方】 ①水に煮干しを入れ，だしを取る。 豚肉は1口大に切る。さといもは  いちょう切りにし，塩でぬめりを  取る。こんにゃくはアク抜きをし，色紙切り，ごぼうは小口切りにしてアク抜き，だいこんはいちょう切り，しいたけはせん切り，ねぎは小口切りにする。 ②だし汁を煮立て，豚肉を入れ，アクを取る。 ③ごぼう，こんにゃく，だいこんを加えて煮る。 ④さといもを加えて煮，しいたけ，豆腐を加える。 ⑤みそを入れ，仕上げにねぎを加える。 

いろいろな食材を使うと， 旨味が出ておいしいです。  冷蔵庫の中身を見て 他にも使えるものを 探してみましょう。 ふかわっこ豚汁 

ちりめんいりこに旬のさつまいもがたっぷり！野菜が 苦手な人でも食べやすい かき揚げにしました！ 野菜たっぷり 

かきあげ丼  
ふかわランチ２８ふかわランチ２８ふかわランチ２８ふかわランチ２８    レシピ集レシピ集レシピ集レシピ集     

                       「どのくらい料理ができるかな？」野菜の皮をむく，ゆでる，炒める・・・ 一緒に料理をすることで，子どもさんの「できる」が増え，「やりたい」気持ちを育てることができます。また，楽しいコミュニケーションの場にもなります。 やったことがあるに ○，一人でできるに ◎をつけてみましょう。       

【材料４人分】 みかんジュース 70ｃｃ みかん（缶）  8粒 アガー      大さじ2/3 砂糖      大さじ2   水       150ｃｃ ゼリー型    4人分 
【作り方】 ①ゼリー型にみかんを2粒ずつ  入れる。 ②アガーと砂糖をよく混ぜる。 ③水を②にかき混ぜながら加えて，  火にかけ，沸騰させないように煮溶かす。 ④60℃まで冷まし，みかんジュースを加える。 ⑤ゼリー型に流して，冷やし固める。  

ひろしまフルーツ ぷるるんゼリー 
 

（  ）野菜を洗う      （  ）ピーラーを使う     （  ）包丁を使う  （  ）りんごの皮をむく（  ）湯を沸かす         （  ）野菜をゆでる （  ）お米をとぐ      （  ）ごはんを炊飯器で炊く （  ）卵を割る        （  ）材料をこねる       （  ）炒める （  ）味付けをする    （  ）道具を洗う   

ひろしま県産のみかんや ジュースを使いました。 アガーで扱いやすく しています。 



 

 

 

  一年で最も寒さの厳しい季節となりました。風邪などひかないように食事と睡眠をしっかりとり，寒さに負けない体をつくりましょう。  
 

 食物繊維は体の中で，消化・吸収されませんが，大切な働きがあります。 
 ①腸の中をきれいにし，便の量を増やす。 ②かむ回数が増えるので，あごの発達を助け，歯の病気を防ぐ。 ③消化に時間がかかるので，腹もちをよくし，食べ過ぎを防ぐ。 ④生活習慣病の原因となる余分なコレステロールなどを体の外へ出す。 

 食物繊維をたっぷりとることができるのは，ごはんを中心とした和食です。ご家庭でも，煮物や和え物などをバランスよく取り入れて，食物繊維の多い食べ物をとるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成28年度 広島市立深川小学校 
食物繊維をとろう 

    

食
物
繊
維
の
多
い
食
べ
物
 

食物繊維のせんちゃん 

働き 

豆類豆類豆類豆類    穀類穀類穀類穀類    藻類藻類藻類藻類    
果物果物果物果物    野菜野菜野菜野菜    きのこ類きのこ類きのこ類きのこ類    いも類いも類いも類いも類    

 

 

 

 

 

 「まごわやさしい」は，健康な食生活に役立つ食材の最初の文字を覚えやすく言いかえたものです。今月は「い」について紹介します。 
      も               じゃがいも       里いも        山いも        さつまいも   いも類には，炭水化物，食物繊維が多く含まれています。中でも，じゃがいもとさつまいもはビタミンＣも多く含み，加熱をしても，いものでん粉がビタミンＣを守りこわれにくいのが特徴です。また，山いもや里いものぬめりはムチンという成分で，タンパク質の消化・吸収を助け，胃や腸の粘膜を保護してくれます。他にも，こんにゃくいもに含まれているグルコマンナンは，胃や腸の中で水分を吸って膨らみ，排便を促すなどの効果もあります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ま ご わ や さ し い 

い 

＜作り方＞ ① ハム…短冊切り 卵…炒り卵にする   木綿豆腐…角切りにしてゆでる きゅうり…輪切りにして塩をふる にんじん…せん切りにしてゆでる ② 〔 内の調味料を混ぜ合わせてドレッシングをつくる。 ③  よく冷ました材料とすりごまをドレッシングで和える。 
給食の献立から ＜＜＜＜豆腐豆腐豆腐豆腐サラダサラダサラダサラダ＞＞＞＞ ＜材料４人分＞  ロースハム ２枚  卵  １個  塩  １つまみ  油  少々  木綿豆腐 １/３丁  きゅうり １/２本  塩  １つまみ にんじん 中１/５本  マヨネーズ 大さじ３  酢  小さじ１/２  さとう  小さじ２/３  塩  ２つまみ  こしょう 少々  すりごま 小さじ１強 

元気な食卓 クッキングクッキングクッキングクッキング    

１月の給食で 人気だったメニューです 



 

 

 

 

   
 

 

 

 

  １月２３日～２７日を深川小学校給食週間として，「正しいマナーで食事するよう意識付けること」「給食がどのように作られているか知り，感謝の気持ちをもって食事をしようとする態度を養うこと」を目的に「給食朝会」「給食マナーカード」「給食のできるまでのビデオ放送」等の取り組みを実施しました。 
 

ふかわランチ②についてお知らせふかわランチ②についてお知らせふかわランチ②についてお知らせふかわランチ②についてお知らせ ２月１４日（火）は，ふかわランチ②です。 ふかわランチは普段の広島市の統一献立とは物資の購入方法等が異なります。 そのため，もし学級閉鎖等があっても給食費は返金できません。 ご了承ください。 
 

  給食朝会では食事のマナーを見直すための劇を行いました。劇の後，給食時間に「正しい姿勢で食べること」「口を閉じて食べること」「ごはんとおかずを交互に食べること」「席について食べること」「食器を持って食べること」を意識して食べている姿が見られました。  ぜひ，ご家庭でも食事の際に話題にしていただければと思います。 
 正しいマナー ポイント 姿勢よく食事ができた ヒジを机から離して 背筋を伸ばそう 口を閉じて食べた 口の中に食べ物があるときは おしゃべりをせずに 食べましょう ごはんやパンと おかずを交互に食べた 交互に食べた方が おいしいよ 席について食べた 周りの食べている人に 気をつかおう 食器を持って食べた 食べこぼしが ふせげるよ 



 



お忙しい中お忙しい中お忙しい中お忙しい中    アンケートのご協力ありがとうございましたアンケートのご協力ありがとうございましたアンケートのご協力ありがとうございましたアンケートのご協力ありがとうございました    …ちなみに，「給食だより」などの内容について，家庭でお子様と話をされる という方が 39.1％ととても少なかったです。ぜひ，このおたよりについて ご家族で話題にしていただければと思います。 

      11 月に 5・6 年生の児童・保護者の方を対象に食に関するアンケートを実施させていただきました。ご協力ありがとうございました。結果をご報告させていただきます。  
  
   

  

       

  ポイント１ 手を使う            ポイント２ はさみを使う       ポイント３ 電子レンジを使う           ポイント４ トースターを使う                     ポイント５ 鍋を使う      買い置きしておくとよい食材   

よく当てはまる, 14.9%やや当てはまる, 34.4%あまり当てはまらない, 33.1%
まったく当てはまらない, 17.5%主食・主菜・副菜がそろった朝ごはんを主食・主菜・副菜がそろった朝ごはんを主食・主菜・副菜がそろった朝ごはんを主食・主菜・副菜がそろった朝ごはんを食べています食べています食べています食べています

5・6年生児童154名
よく当てはまる, 19.5%やや当てはまる, 56.3%あまり当てはまらない, 18.0%まったく当てはまらない, 6.3%お子様は，家で，家族の人といっしょか，お子様は，家で，家族の人といっしょか，お子様は，家で，家族の人といっしょか，お子様は，家で，家族の人といっしょか，または，一人で料理をつくることがありますまたは，一人で料理をつくることがありますまたは，一人で料理をつくることがありますまたは，一人で料理をつくることがあります

主食・主菜・副菜のそろった朝ごはんを食べていますか？ 

平成２８年度 食育だより１２月増刊号 朝ごはんだより 広島市立深川小学校 

家で料理をつくることがありますか？ 

「平成 28 年度 11 月実施 食に関するアンケート（深川小学校）」より 
バランスのよい 朝ごはんを 食べている児童は49.3％と 半分に満たないことがわかります 

「平成 28 年度 11 月実施 食に関するアンケート（深川小学校）」より 
家で料理を作る 児童は 75.8％と 8 割近いことが わかります 5・6 年生保護者 128 名 

とっても簡単！朝ごはんレシピとっても簡単！朝ごはんレシピとっても簡単！朝ごはんレシピとっても簡単！朝ごはんレシピ    おにぎり  １ ごはんを炊く。  ２ サランラップを使っておにぎりを握る。（うめぼし，のり） 簡単みそ汁  １ ねぎをはさみで食べやすい大きさに切る。（乾燥わかめ）  ２ かつお節，みそを入れてお湯を注ぐ。 
ココット １ お皿に，ベーコン，野菜を入れて卵をのせる。（卵の黄身に爪楊枝で穴を開ける。） ２ 電子レンジで加熱する。  巣ごもり卵  １ お皿に，バター，レタス（キャベツ，ほうれん草でも可），真ん中に卵を置く。   （卵の黄身に爪楊枝で穴を 開ける。） ２ 電子レンジで加熱する。 

ほくほくじゃがいも １ じゃがいもを洗って，サランラップに包む。 ２ 電子レンジで 2～3 分加熱し，バターをかけて食べる。 

食パンピザ    パンにピザソースをぬり，とろける チーズをのせて焼く。   具のバリエーション   ツナ，トマト，ピーマン，ベーコン， マヨネーズ，ケチャップ コーンスープ １ 鍋に，コーン缶（クリーム），牛乳，コンソメを入れて火にかける。 ２ 温まったら塩・こしょうをしてできあがり。 
卵 ベーコン 牛乳 チーズ うめぼし のり かつお節 乾燥わかめ  冷凍ほうれん草 野菜ジュース コーンクリーム缶 トマト じゃがいも  

ほかほかごはん 村上祥子先生レシピ １ ごはん(１カップ)をといで，大きめの耐熱容器に入れて水(1.2 カップ)を入れる。 ２ 600W レンジで４分加熱（500W７分）。弱で１２分加熱。600w で１分加熱し，取り出して１０分間蒸らしてでき上がり。 



 

 

 

  あなたの朝あさごはんはどのタイプですか。タイプごとに少すこしずつ，ステップアップしてみ ましょう。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休冬休冬休冬休ふゆやすみみみみ朝朝朝朝あさごはんステップごはんステップごはんステップごはんステップにとりくみましょう！ 
  冬休ふゆやすみはいろいろな楽たのしい 行ぎょう事じ があり，生せい活かつのリズムが乱みだれがちです。そんなときだからこそ，毎日まいにち朝あさごはんをバランスよく食た べて，元気げん きに過す ごしましょう。  また冬休ふゆやすみは，ふだんできないお家うちの手て 伝つだいをするチャンスでもあります。一緒いっしょに朝あさごはんを準備じゅんびをしたり，作つくったりして，家か 族ぞくで楽たのしい時じ 間かんを過す ごしてほしいと思おもいます。 

 

 

 

はじめよう 朝

あさ
ごはん 朝朝朝朝あさごはんごはんごはんごはんはははは    毎日毎日毎日毎日まいにち食食食食たべるべるべるべる    いいえいいえいいえいいえ    はいはいはいはい    

食食食食たべないべないべないべない日日日日ひもあるもあるもあるもある    食食食食たべないべないべないべない    
時間じか んがないときは，市販しは んのおにぎりやパン（できればサンドウィッチなど），シリアルなども上手じょうずに活用かつようし，何なにも食た べない日ひ は無な いようにしていきたいものですね。 

主食主食主食主食しゅしょく（パン･ごはんなど）・・・・主主主主しゅ菜菜菜菜さい（肉にく 魚 卵さかなたまご豆腐とうふなど）・・・・副菜副菜副菜副菜ふくさい（野菜やさいなど）をををを    そろえているそろえているそろえているそろえている    いいえいいえいいえいいえ    主食主食主食主食しゅしょくだけだけだけだけ    主食主食主食主食しゅしょく＋＋＋＋主主主主しゅ菜菜菜菜さい    
菓子菓子菓子菓子

か し
パンパンパンパンなどのなどのなどのなどの甘甘甘甘

あま
いものいものいものいもの    

ごはんやパンなどの主しゅ 食しょくは炭たん水すい化か 物ぶつ（糖とう質しつ）なので，エネルギーのもととなって， 体からだを動うごかす大たい切せつな役やく割わりがあります。また，脳のうのエネルギー源げんでもありますが，炭水化物たんすいかぶつだけでは不十分ふじゅうぶんです。 

はいはいはいはい    
 炒いため物ものや汁しる物もので野や 菜さいをプラス。卵たまごに野や 菜さいを入い れて炒いためたり，具ぐ だくさんのスープ煮に にしたりして，主しゅ菜さいをボリュームアップしてもよいですね。 また，夕ゆうごはんのおかずを多おおめに作つくっておいて，朝あさごはんにもう一品いっぴん添そ えるなど， 上じょう手ず に工く 夫ふうしてみては。  朝あさから甘あまいケーキ，菓子か し パン，ジュースなどだけを急いそいで食た べると，砂さ 糖とうが胃い に大たい 量りょうに入はいってきて，体からだは血けっ糖とう値ち を下さ げようと大おおあわて。低血糖ていけっとうになり，朝あさごはん抜ぬ きと同おなじ状 態じょうたいに。気き をつけましょう。 

いいえいいえいいえいいえ    すばらしいです！すばらしいです！すばらしいです！すばらしいです！    引引引引ひきききき続続続続つづきバランスのとれたきバランスのとれたきバランスのとれたきバランスのとれた朝朝朝朝あさごはんごはんごはんごはんを。を。を。を。    

参考：「はじめよう朝ごはん」食べもの文化編集部 「脳は朝ごはんで決まる」川島隆太 著 
品数しなかずを 増ふやそう 主 食しゅしょくと一緒いっしょに，ハムや 卵たまご，大豆だい ず製品せいひん，牛 乳ぎゅうにゅうなどたんぱく質しつが多おおく含ふくまれる食 品しょくひんを食た べると，体温たいおんが上あ がって活動かつどうもスムーズに。 

＋ 
 野菜やさい

 たっぷり 
主食しゅしょく 主しゅ菜さい 

副菜ふくさい 
せめて何なにか口くちに入い れるようにしましょう。 食た べる習 慣しゅうかんのない人は， 牛 乳ぎゅうにゅうを飲の む，くだものを食た べるなどから始めてみてください。 

や     もあるよ。 
ハム・ ミニトマト 

汁しるもの（副菜ふくさい） 
副菜ふくさい 主しゅ菜さい 

主食しゅしょく 

あさ 

ちゅうい 





 


