
 

 

 

  

              川尻中学校区食育の 9 年間のストーリー（平成 30 年度） 

 
 
               

 

食育で身に付ける３つの力（川尻中学校区の課題） 

◆「生活習慣」 早寝・早起き・3 色そろった朝ごはん 

◆「感 謝」   食べ物への感謝・作ってくれた人への感謝・命への感謝 

◆「マナー」   はしの持ち方・食器の置き方・姿勢・食べ方 

  
 

 

 

 

学年の 

目標 

食
に
関
す
る
指
導 

教科等における
栄養教諭との 
連携 

感謝 マナー  

生活習慣 

食行動 
 

朝食 
早寝 
（寝る時刻

のめやす） 

早起き 
（起きる時刻

のめやす） 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

中 3 

 
自分の食の課題を自
ら解決し，望ましい食
生活を送る 
 

 
 
 
 
 
 
 

学活 

「食事力で受験に打

ち勝とう」 

生 産 者 や 自

然 の 恵 み に
感謝し，食品

を無駄なく使

って調理がで
きる 

相手のこと
を考えて配

膳・後片付

けができる 

 

 

11:００ 
までに 

 
6:30 
までに 

 

 
 
 
減塩生
活を心
がける 
 
 
 
 
夜食は
控える 
 

中 2 

 
自分の食の課題を解決
方法を考え，実践する 
 
 

学活 

「健康な体は食事か

ら（減塩）」 

 

 バランスを
考えて朝食
を用意し，

食べる 
 

   
 
 
中 1 

 
自分の食の課題を自覚
する 

学活 
「中学生の食事」 
中学生に必要な栄養でパワ

ー全開！ 

  

 

 

 

 

 

小６ 

 
すすんで自分の健康を
考えて食べる。 
 

家庭 
「炒めて作ろう朝食のお
かず」  「くふうしようお
いしい食事」 
保健 
「病気の予防」（生活習
慣病予防・減塩） 

食 事 に か か
わ る 多 く の
人 々 や 自 然
の 恵 み に 感
謝し，残さず
食べることが
できる 

食事の準
備や後片
付けを進ん
で実践する 
 
残さず食べ
ることがで
きる 

 

黄・赤・緑
をそろえて
バランス良
く食べる 

 
 
 
 
10:30
までに 

  
 
 
自分に
合った量
を食べる 
 
 
 
 
 
 
 
よくかん
で食べ
る 
 
 
 
 
 
すきき
らいせ
ずに
食べよ
うとす
る 

小５ 

 
自分の健康を考えて食
べる 

家庭 
「はじめてみようクッキン
グ」  
「食べて元気に」 

生 産 者 や 自
然 の 恵 み に
感謝し，残さ
ず食べること
ができる 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

小４ 

 
すすんで赤緑黄色の食
べ物をそろえて食べる 

保健 
「育ちゆく体とわたし」 
学活 
「おやつの食べ方を考え
よう 」 

自 然 の 恵 み
に感謝して食
べることがで
きる 
 
 

主食とおか
ずを交互に
食べる 
 
 
良い姿勢
で食べる 

 
 
 
 
９：３０ 
までに 

小３ 

 
赤緑黄色の食べ物をそ
ろえて食べることの大
切さを知る 
 

学活 
「バランス朝ごはんでス
イッチオン！」 
 
「すごいぞ，野菜のパワ
ー」 

食事は多くの
人 々 の 努 力
があって作ら
れることを知
り感謝の気持
ちをもって食
べることがで
きる 

 

小２ 

 
赤緑黄色の食べ物がわ
かる 
 
 
 

学活 
「バランス食べをしよう
（赤緑黄色の食べ物を
知ろう）」 
 
「牛乳ってすごいね！カ
ルちゃんのパワー」 

食事を作って

くれた人の努

力を知る 
心をこめてあ

いさつができ

る 

心をこめて

あいさつが
できる 

 

正しくはし
を使うこと

ができる 

 
食器を正し

くおくことが

できる 

毎日 
食べる 

 
 
 
 
９：００ 
までに 

小１ 

 
食べ物の名前がわか
り，楽しく食べることが
できる 
 
 
 
 

学活 
「楽しいきゅうしょくがは
じまるよ」 
 
「いっぱい食べよう」 

食事を作って

くれた人に感
謝することが

できる 

 
あいさつがで

きる。 

 
 
 
 

 
 

                     毎日の学校給食     ひろしま給食 100 万食プロジェクト（小・中）       

食の自立 

 

食生活に対する正しい理解 

 

後 
 
 

期 

学
ん
だ
こ
と
の
実
践 

食
に
関
す
る
指
導
の
年
間
指
導
計
画
を
踏
ま
え
た
指
導 

中 
 
 

期 

 

体
験
と
知
識
の
習
得 

か
わ
じ
り
元
気
ア
ッ
プ
週
間
の
取
組 

前 
 
 

期 

 

食
の
基
礎
と
な
る
体
験
の
充
実 

資料１ 

望ましい食習慣 



  

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月のきゅうしょくカレンダー 
 

きゅうしょく 

もくひょう 
しっかり手あらいをしよう 

 

 

かぜやインフルエンザなどの予防
よ ぼ う

には手あらいがとても大切
たいせつ

です。 

 
さむいので，手あ

らいをかんたんにす

ませていませんか？ 

給食の前は，せっ

けんをつかって、て

いねいに、きれいに

あらいましょう。 

 

えいようの 

もくひょう 大豆
だ い ず

と大豆
だ い ず

からできる食べものを知ろう 

給食のまえ 

トイレのあと 

外であそんだ 
あと 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしをととの

えるみどりのたべもの） 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

いわしみそ 

あぶらあげ だいず 

にんじん たまねぎ  

だいこん ねぎ 

キャベツ ピーマン しそ 

ごはん あぶら 

パンこ  

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月１日（金） 

ゆかりごはん 
牛乳 
こいわしのフライ 
そえやさい 

いわしだんごのみそしる 
ふくまめ 

 

 

      2月 3日は節分
せ つ ぶ ん

です 
 あさって 2月 3日は節分

せつぶん

ですね。 

 むかしから，節分
せつぶん

の日
ひ

には，いわしを食
た

べたり豆
まめ

まきをして

鬼退治をします。焼
や

いたいわしの頭
あたま

をヒイラギという木
き

の枝
えだ

に

つけて家の前
まえ

にたてておくと，焼
や

いた煙
けむり

と，においを嫌
いや

がって鬼
おに

が逃
に

げていくということから，いわしを食
た

べるようになったそう

です。この「鬼」というのは病気
びょうき

や災害
さいがい

などの災い
わざわい

のことで，む

かしから節分には，鬼
おに

退治
た い じ

の行事
ぎょうじ

を通
とお

して１年間の健康や無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

ったのですね。きょうはこいわしのフライといわしだん

ごのみそしる，そして福豆を食べておにを退治しましょう。。 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

きょうのきゅうしょく 

こんなたべものがつかわれています 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりのたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

ぎゅうにく ごぼうてん  

あげはん  うずらたまご  

なっとう  しおこんぶ 

にんじん だいこん 

こんにゃく はくさい   

 

ごはん  さとう 

ごま  

 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

こんなたべものがつかわれているよ 

ごはん 
牛乳 
おでん 
白菜のこんぶあえ 
なっとう 

２月５日（火） 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

    こんにゃくは体の砂
すな

はらい 
きょうは「おでん」です。 

おでんの具
ぐ

には，こんにゃく，大根
だいこん

，あつあげ，ちくわ，あ

げはん，たまご，などいろいろあります。その中でも，おでん

にかかせない食べ物に「こんにゃく」があります。 

こんにゃくにはマンナンという「食物
しょくもつ

せんい」がとてもたく

さんふくまれています。食物
しょくもつ

せんいは腸
ちょう

のはたらきをよくして

くれて，いらないものをどんどんからだの外
そと

にだしてくれます。

だから，こんにゃくは「体のすなはらい」と言
い

われています。

こんにゃくを食べて体の中からすっきりしましょう。 

 

です。きょうの給食も朝からコトコト煮ています。おいしくて

栄養がたっぷりであたたかいおでんを味わって食べましょう 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりのたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

とりにく  

ツナフレーク 

にんじん たまねぎ 

ねぎ だいこん きゅうり 

むしパン 

うどん じゃがいも 

マヨネーズ ごま 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

 

むしパン 

牛乳 

カレーうどん 

だいこんサラダ 

２月６日（水） こんなたべものがつかわれているよ 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

カレーうどんはそば屋さんで生まれた料理 

 きょうはみなさんの大好
だ い す

きなカレーうどんです。 

カレーうどんは今から 100年
ねん

も昔
むかし

の明治
め い じ

時代
じ だ い

に，東京
とうきょう

の三朝
さんちょう

庵
あん

という有名
ゆうめい

なそば屋さんが考
かんが

えたそうです。その時代，西洋風
せいようふう

の

ハイカラな料理
りょうり

といえばカレーでした。カレーのお店
みせ

がふえ，そば

屋さんのお客
きゃく

は減
へ

ってきたのです。そこで，お店
みせ

の主人は「ごは

んにカレーがかかっているのなら，うどんにカレーがのってもおか

しくない」と考え，試行
し こ う

錯誤
さ く ご

のすえ，考えだしたのだそうです。

給 食
きゅうしょく

のカレーうどんも，昆布
こ ん ぶ

とでかつお節
ぶ し

でとった「だし」の中

に肉
にく

や野菜
や さ い

を入れて作ります。日本
に ほ ん

のだしのおいしさとカレーのお

いしさの両方をあじわいましょう。 

 

 
 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの） 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく みそ 

わかめ かまぼこ 

 

 ごはん あぶら 

さとう  

ごまあぶら 

このようにもりつけましょう 

２月７日（木） こんなたべものがつかわれています 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
ホイコーロー（回鍋肉） 
わかめスープ 
 

きょうのこんだて 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 
ホイコーローは中国

ちゅうごく

の料理
りょうり

 

「ホイコーロー」は、中国
ちゅうごく

の中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。中華料理の中でも

「四
し

川
せん

料理
りょうり

」です。この地方
ち ほ う

は中国のまん中にあり，夏
なつ

はとても

暑く
あ つ

て湿度
し つ ど

も高
たか

いので，食欲
しょくよく

を出すために，にんにくやとうが

らしを使い、トウバンジャンを使ったからい料理が特徴
とくちょう

です。

みんな知っている「マーボー豆腐」も代表的
だいひょうてき

な四川料理です。 

ホイコーローは豚肉とキャベツを炒めて、あまからい「みそだれ」

で味をつけた料理です。オイスターソースやトウバンジャンを入れて

少しぴりからになっています。キャベツは川尻産のキャベツです。 

おいしいキャベツのホイコーローをあじわって食べましょう。 

きょうのきゅうしょく 

キャベツ にんじん 

たけのこ たまねぎ 

かいわれだいこん  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

ホキ  みそ 

あぶらあげ しらすぼし 

くきわかめ 

にんじん たまねぎ 

キャベツ きゅうり 

ねぎ  

ごはん  さとう 

ごま  じゃがいも 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月８日（金） 

 

） 

こんなたべものがつかわれているよ 

ごはん 

牛乳 

ホキのてりやき 

わふうサラダ 

げんきじる 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

げんきじるは

中学 3 年生の

リクエストで

す       元気
げ ん き

汁
じ る

は呉
く れ

市
し

で生
う

まれた料理
り ょ う り

 
「元気

げ ん き

汁
じる

」は給食ではおなじみですね。 

元気汁は，呉市の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

から生まれたメニューです。今で

は日本中
にほんじゅう

で有名
ゆうめい

になっています。元気汁のひみつは「しらすぼし」

です。中に入
はい

っている小
ちい

さい魚
さかな

が「しらす干
ぼ

し」といういわしの

赤ちゃんです。元気
げ ん き

汁
じる

はこの「しらすぼし」がだしにもなり，そ

のまま食
た

べることもできるので，だしもカルシウムもしっかりと

れるすばらしいみそ汁です。 

きょうの元気汁には，にんじん たまねぎ，じゃがいも，あぶ

らあげ，ねぎがはいっていますよ。 元気汁だけで，３つの色がそ

ろいます。あじわっていただきましょう。 

 

ひみつは 

「しらすぼし」 

にあり 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくるあか

のたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりのたべもの 

おもにエネルギーになるきい

ろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

こうやどうふ たまご 

あぶらあげ みそ  

ふりかけ 

にんじん たまねぎ 

ほししいたけ きぬさや 

だいこん ねぎ 

ごはん さとう  

しらたまだんご   

 

こうやどうふ（高野豆腐）のはなし 

 「高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

」というなまえは，高野山
こうやさん

ではじめて作られたので

つけられたそうです。高野山は和歌山県
わ か や ま け ん

にある１０００メートル

くらいの高
たか

い山です。野呂山
の ろ さ ん

よりも高い山で，冬
ふゆ

は凍
こお

ってしまう

くらい寒
さむ

くなります。高野山
こうやさん

には弘法大師
こうぼうだいし

というお坊
ぼう

さんが修行
しゅぎょう

をした有名
ゆうめい

なお寺
てら

があります。そのお寺で冬
ふゆ

に豆腐
と う ふ

が凍
こお

ってしま

い，もどして食べてみるとおいしかったというのが始
はじ

まりです。

それで「凍
こお

りどうふ」ともいいます。 

こうやどうふには，たんぱくしつやアミノ酸
さん

などの豆
とう

腐
ふ

の栄養
えいよう

がそのままぎゅっとつまっています。肉を食べることができなか

ったお坊
ぼう

さんの大切
たいせつ

なたんぱく源
げん

の食べものでした。 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月１２日（火） 

） 

こんなたべものがつかわれているよ 

ごはん 
牛乳 
こうやどうふのたまごとじ 
だんごじる 
ふりかけ 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おものエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

ぶたにく かまぼこ  

チーズ 

たまねぎ にんじん 

キャベツ ほそもやし 

 レモン 

パン ちゅうかそば 

あぶら ごまあぶら 

ぎょうざのかわ 

このようにもりつけましょう 

ミニこくとうパン  

ぎゅうにゅう 

ひろしま塩
し お

レモンやきそば 

（＆大長
お お ち ょ う

レモン） 

あげぎょうざ 

チーズ 

 

２月１３日（水） 

 

 

） 

こんなたべものがつかわれています 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

 呉市の豊町の大長レモンをしぼって食べよう 

 「ひろしま塩レモンやきそば」 

「ひろしま塩レモンやきそば」は，去年のひろしま給食 100

万食プロジェクトのメニューです。いつものソースやきそばとは

ちがい，味つけは「塩」と「さとう」と「レモンの果汁
かじゅう

」と「ご

ま油」です。そして，きょうはレモンもありますね。食べる時に

自分でレモンをしぼってかけて食べましょう。 

みなさんは，広島県のレモンの生産量
せいさんりょう

が日本
に ほ ん

一ということは，

もちろん知っていますね。きょうのレモンは，呉市豊町
ゆたかまち

でとれたレモ

ンです。越智
お ち

先生のお宅のレモン農園
のうえん

でとれた新鮮
しんせん

なレモンです。 

 

 

きょうのきゅうしょく 

きょうのこんだて 



 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おものエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

とりにく とうふ  

あじつけのり 

しょうが ごぼう にんじん 

えだまめ キャベツ 

たまねぎ えのきだけ ねぎ 

ごはん あぶら 

でんぷん さとう 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月１４日（木） こんなたべたべものがつかわれています 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
チキンごぼう 
ボイルキャベツ 
とうふのすましじる 
あじつけのり 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ（              

食物せんいのチャンピオン 

「ごぼう」のはなし 

きょうはチキンごぼうです。中学３年生のリクエストにもある

人気のメニューですね。ごぼうと，とり肉を油であげて，あまか

らいたれをからめた料理です。 

ごぼうには，「食物
しょくもつ

せんい」がとても多く含
ふく

まれていて，その

量
りょう

は野菜
や さ い

の中でもチャンピオンです。食物せんいは，おなかの

そうじをしてくれて，体の中のわるいものをだしてくれます。 

また，ごぼうは少しかたいので，よくかんで食べないといけま

せん。よくかんで食べると，あごをきたえたり，歯
は

をつよくした

り，脳
のう

のはたらきもよくなります。 

 あごをしっかり動かしてよくかんで食べましょう。 

 

チキンごぼう

は中学 3 年生

のリクエスト

です 

きょうのきゅうしょく  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもとに

なるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう   

とりにく 

にんじん たまねぎ 

ブロッコリー ドライパイン 

おうとうかん 

パン あぶら 

じゃがいも 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月１５日（金） 

 

） 

こんなたべものがつかわれているよ 

パインパン 

牛乳 

クリームシチュー 

おうとうかん 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

               やきたてだからおいしい！ 

かわじりの給食
きゅうしょく

のパンのはなし 

 きょうはパインパンですね。川尻小学校と川尻中学校の給食は，
月曜日から金曜日までの 5日間のうち，ごはんが 3回，パンは 2

回です。 

パンもごはんも，安浦町
やすうらちょう

にある「さかえパン」というパン工場
こうじょう

で作られています。このパンはおいしいことで有名
ゆうめい

です。 

  「さかえパン」では，朝
あさ

４時ごろから私たちが食べるパンを焼

いておられるそうです。だから，みなさんはその日の朝に焼いた，

焼きたてのパンを食べているのです。焼きたてのパンはとてもお

いしくて，ぜいたくで，幸せなことですね。しっかり味わって食

べましょう。 

シチューは中学 3

年生さんのリクエ

ストメニューです 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

とりにく 

ベーコン 

しょうが  ブロッコリー 

たまねぎ キャベツ 

レモン パセリ  

クリームパン 

あぶら でんぷん  

マカロニ プリン 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月１８日（月） 

クリームパン 
のむヨーグルト 
とりからレモン 
ブロッコリー 
ABCコンソメスープ 
とうにゅうプリン 

こんなたべものがつかわれているよ 

  ブロッコリーはどこを食べているのでしょう？ 
  きょうはブロッコリーがありますね。 

さてブロッコリーのクイズです。ブロッコリーはどこを食べ

ているのでしょう？ 

① 花  ② たね   ③つぼみ 

答えは，３番
ばん

のつぼみです。だから，ブロッコリーを長い
な が い

間
あいだ

おいていると，だんだん花になってきいろくなります。 

 ブロッコリーは，色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

です，カロテンやビタミン

C がたくさんふくまれているので，かぜをはじめ，色々な病

気の予防
よ ぼ う

になります。特に今の季節，たくさん食べたい 

野菜です。 

きょうは２月生ま

れのたんじょうび

きゅうしょくです。 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

クリームパンととりからレモンと ABCコンソメスープは中学 3年生のリクエストです。 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

さば ちくわ 

みそ あつあげ 

きりぼしだいこん 

にんじん ほししいたけ 

たまねぎ はくさい ねぎ 

ごはん あぶら 

さとう ごま  

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

さばのしおやき 

きりぼしだいこんの 

にもの 

2月のみそしる 

２月１９日（火） 

食物
しょくもつ

せんいがいっぱい！昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

！ 

「きりぼしだいこん」を食べよう！ 
きょうは「きりぼしだいこんの煮物

に も の

」です。 

「きりぼしだいこん」というのは，大根
だいこん

を切って干
ほ

して作ったも

のです。大根を長く
なが

食
た

べるための保存食
ほぞんしょく

です。このほかにも干し

て保存食にした食べ物は，干ししいたけ，干しいも，かんぴょう，

こうやどうふなどがあります。昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

ですね。 

切り干し
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は，生
な ま

の時
と き

よりも栄養
え い よ う

がぎゅっと閉じ込め
と こ

られる

ので栄養もふえます。特
とく

に「食物
しょくもつ

せんい」がとても多く含まれて

います。食物せんいは，体のいらないものを体の外にだしてくれ

る体のそうじやさんです。今の日本人は不足しているそうです。 

「きりぼしだいこんのにもの」をのこさずたべてみましょう。 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょく 

こんなたべものがつかわれています 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつく

るあかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おものエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

ツナフレーク 

ぶたにく 

たまご   

しょうが にんじん  

たまねぎ ほししいたけ 

キャベツ ピーマン 

きゅうり デコポン 

パン あぶら 

ビーフン 

マヨネーズ 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

セルフツナサンド 

（たてわりパン ツナサラダ） 

牛乳 

ビーフンいため 

デコポン 
サンドイッチのルーツ 

きょうは、自分でパンにツナサラダをはさんで食べる「ツナサン

ド」ですね。サンドイッチという名前は、何からついたと思います

か？それはサンドイッチ伯爵という人の名前からつきました。 

昔イギリスにトランプゲームが大好きなサンドイッチ伯爵がい

ました。食事をするのもおしいくらいトランプゲームがしたかった

ので、パンにおかずをはさんで、片方の手でも食べられることを思

いついたのだそうです。サンドイッチは、ぱぱっと食べられて栄養

もとれるところがいいですね。今日は、水曜日なので早く帰らなく

てはいけません。こんな日には、ぱぱっと食べられるサンドイッチ

がぴったりですね。 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

２月２０日(水） 

 

 

） 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

ぎゅうにくミンチ 

ぶたにくミンチ 

にんにくしょうが にんじん 

たまねぎピーマン みかん 

パイン おうとう  

ナン あぶら ごま 

しらたまだんご 

 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

こんなたべものがつかわれています 

２月２２日（金） 

 

 

） 

ナン 
ぎゅうにゅう 
キーマカレー 
フルーツしらたま 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ（              

食器のおきかたは正しいですか 

           「 ナン」と「キーマカレー」    
きょうは，インドの料理です。 

ナンはインドで生
う

まれた食べ物です。タンドールという独特
どくとく

の

釜
かま

で焼
や

きます。 

「キーマ」というのは，インドのことばで，「ひき肉
にく

」という意味
い み

があるそうです。ひき肉と，みじんぎりにした野菜
や さ い

で作ったカレ

ーです。給食のキーマカレーは，かくし味
あじ

に「すりごま」を入れ

ています。すりごまを入れると味
あじ

にコクが出るので，かくし味に

入れています。 

ナンはたべやすい大きさに少しずつちぎって，キーマカレーを

つけて食べましよう。フルーツ白玉は中学 3 年生さんのリクエ

スト給食です。 

 

 

フルーツしらたま

は中学 3 年生さん

のリクエストです 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

             

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう  

ぎゅうにく 

ウインナー 

にんじん たまねぎ 

ブロッコリー キャベツ 

バナナ  

パン 

マーシャルビーンズ 

 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

２月２５日（月） 

パン 
マーシャルビーンズ 
牛乳 
ポトフ 
バナナ 

こんなたべものがつかわれているよ 

      すごいぞ、バナナのパワー  

  きょうはバナナがありますね。スポーツ選手
せんしゅ

は試合
しあい

や練 習
れんしゅう

の前
まえ

に

バナナをたべる人が多いそうです。バナナにはどんなひみつの栄養
えいよう

があ

るのでしょうか。 

バナナには色々な種類
しゅるい

の糖質
とうしつ

が含まれていて，これが「エネルギー」

になるのです。食べるとまず，すぐに消化
しょうか

される糖質がエネルギーを作

ります。そのあと，ゆっくり消化する糖質が次々と順番
じゅんばん

にエネルギーを

作ります。つまり長い時間エネルギーを作り続けてくれるのです。長時間
ちょうじかん

エネルギーの必要
ひつよう

なスポーツ選手が練習や試合の前に食べるのは、この

ためです。 もちろん果物
くだもの

なので、食物せんいやビタミン、カリウムな

どもバランスよく含まれています。こんなにすごいバナナは，手軽に食

べられるので，朝ごはんやおやつにもぴったりですね。 

， 
きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょく 



 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく たまご 

わかめ 

だいこん にんじん  

こんにゃく さやいんげん 

たまねぎ えのきだけ ねぎ 

ごはん あぶら 

さとう ごま  

でんぷん 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

 

わかめごはん 

ぎゅうにゅう 

ぶたにくと 

だいこんのうまに 

かきたまじる 

２月２６日（火） 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょく 
こんなたべものがつかわれています 

冬
ふゆ

の寒さでおいしくなる「だいこん」を食べよう 

「大根
だいこん

」は，ずいぶん昔
むかし

から食べられてきた野菜
や さ い

で，春
はる

の七草
ななくさ

の「す

ずしろ」は大根
だいこん

のことです。一年中
いちねんじゅう

食べることができますが，なんと

いっても冬の今の時期
じ き

が甘
あま

さが増しておいしくなります。 

生の大根には「酵素
こ う そ

」がいっぱい含まれているので，消化
しょうか

を助けて
た す け て

く

れるパワーがすごいのです。天ぷらに「おろし」大根
だいこん

がついているの

も，さしみのツマとしてせん切りにした大根を食べるのも，意味
い み

があ

るのですね。もちろん野菜なので，ビタミン Cや食物
しょくもつ

せんいも多
おお

くふ

くまれています。 

大根
だいこん

の料理
りょうり

といえば，おでん，おろし大根，大根サラダなどたくさ

んありますが，きょうは豚肉
ぶたにく

と甘からい味をつけて煮込み
に こ み

ました。煮物
に も の

にすると生で食べるよりもたくさん食べることができますね。旬
しゅん

のお

いしい大根をあじわっていだきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしをと

とのえるみどりたべもの 

おもにエネルギーのもと

になるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう チーズ  

ベーコン たらこ 

ハム けずりぶし 

しおこんぶ のり 

にんじん たまねぎ  

かいわれだいこん  

キャベツ（川尻産） 

きゅうり  ミニトマト  

パン スパゲティ 

あぶら 

 

２月２７日（水） 

 

 

） 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

こんなたべものがつかわれているよ 

ミニチーズパン 
牛乳 
たらこスパゲティ 
りっちゃんのサラダ 

       りっちゃんのサラダは 

   中学生にも小学生にも人気
に ん き

のメニュー 

「りっちゃんのサラダ」はおなじみのサラダですね。 

中学 3年生のリクエストにもあがっています。そして小学生

のすきな給食アンケートにも毎年
まいとし

ランクインするサラダです。 

おいしさの決め手
き  て

は，「しおこんぶ」と「けずりぶし」にあり

ます。この２つが，かくし味
あじ

になって野菜
や さ い

をおいしくしてくれ

るのです。ミニトマトも，「りっちゃんのサラダ」だったら食べ

られますね。きょうはたくさん食べてくださいね。 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

りっちゃんのサラ

ダは中学 3 年生

のリクエストです 

きょうのきゅうしょく 



 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもにからだをつくる 

あかのたべもの 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるみどりのたべもの 

おもにエネルギーのもとに 

なるきいろのたべもの 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく 

とうふ 

にんじん たまねぎ 

もやし キムチ にら 

ほうれんそう 

ごはん さとう 

ごまあぶら ごま 

 

きょうのこんだて 

このようにもりつけましょう 

こんなたべものがつかわれているよ ２月２８日（木） 

 

 

） 

ごはん 

牛乳 

とうふチゲ 

ほうれんそうのナムル とうふチゲとナムルは韓国
か ん こ く

の料理
り ょ う り

 
「とうふチゲ」も，「ナムル」も韓国

かんこく

の料理です。 

「ナムル」は，下ごしらえが大変
たいへん

で手間
て ま

がかかる料理
りょうり

なので，作

る人の心づかいが味
あじ

を決
き

めると言われています。きょうは「ほう

れんそうのナムル」ですが，だいこんのナムルやもやしのナムル

など色々なナムルもあるそうです。 

「とうふチゲ」は，豚肉
ぶたにく

やとうふをキムチとみそで味
あじ

つけしたか

らいなべ料理です。「チゲ」というのは韓国で「なべ」という意味
い み

です。キムチのからさが，体を温
あたた

めてくれそうですね。 

この他にも韓国の料理を知っていますか？有名
ゆうめい

なものでは，ビ

ビンバや，プルコギ，チジミ，チャプチェ，クッパ，トックなど

がありますね。全部食べてみたいですね。 

 

 

食器のおきかたは正しいですか 

きょうのきゅうしょくのかんそうをかいてね。  （  ）ねん（  ）くみ  なまえ（                 ） 

きょうのきゅうしょく 
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