
食育だより 令和元年１１月

光市立学校給食センター

 食欲
しょくよく

の秋
あき

を迎
むか

えました。みなさん、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をおいしく食
た

べていますか？ 

今月
こんげつ

、１１月
がつ

２４日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。今回
こんかい

の食育
しょくいく

だよりは、和食
わしょく

の日
ひ

にちなんで、食事
しょくじ

をする時
とき

に気
き

を付
つ

け

たらよい食事
しょくじ

のマナーや、日頃
ひ ご ろ

の食事
しょくじ

で意識
い し き

して食
た

べてほしい食品
しょくひん

についてお知
し

らせします。 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください。 

よい姿勢
しせい

で食
た

べましょう

親指
おやゆび

を食器
しょっき

のふちにかけ、

他
ほか

の指
ゆび

はそろえて底
そこ

にあ

てます。

正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を身
み

に付
つ

けましょう 

①えんぴつを持
も

つように、１

本
ぽん

のはしを、親指
おやゆび

・人
ひと

差
さ

し

指
ゆび

・中指
なかゆび

の３本
ぼん

の指
ゆび

で持
も

つ。

②もう１本
ぽん

のはしを、親指
おやゆび

の付
つ

け

根
ね

から、中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の間
あいだ

に通
とお

す。(点線
てんせん

の部分
ぶ ぶ ん

) 

③上
うえ

のはしだけを動
うご

かすよ

うにし、はし先
さき

を閉
と

じた

り開
ひら

いたりする。

① ② ③

食器
しょっき

を正
ただ

しく持
も

って食
た

べましょう 

ひじをついて食
た

べない

ようにしましょう。

机
つくえ

に向
む

かって、まっすぐ

座
すわ

り、背
せ

すじを伸
の

ばしまし

ょう。

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は、こぶし

１個
こ

分
ぶん

あけましょう。

足
あし

をそろえて、床
ゆか

に

付
つ

けましょう。



（いも類
るい

） 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンＣ
しー

等

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

（しいたけなどのきのこ）

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。 

（野菜
や さ い

）

ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

（魚
さかな

）

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。 

１１月
がつ

２２日
にち

（金
きん

）と２５日
にち

（月
げつ

）の

給 食
きゅうしょく

に、「まごわやさしい」の食品
しょくひん

が

全
すべ

て入
はい

っています。探
さが

してみましょう。

（豆類
まめるい

・豆
まめ

製品
せいひん

） 

植物性
しょくぶつせい

のたんぱく質
しつ

が

多
おお

く含
ふく

まれています。 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 ～６月
がつ

１９日
にち

の献立
こんだて

より～

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ほしひじきは水
みず

でもどす。 

② ひらてんは短冊
たんざく

切
ぎ

り、にんじんは千切
せん ぎ

りにする。 

③ しらたきは下
した

ゆでし、適当
てきとう

な長
なが

さに切
き

る。 

④ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、①と②のにんじんを入
い

れて炒
いた

め、水
みず

を加
くわ

える。 

⑤ ひらてんとしらたき、大豆
だい ず

(水
みず

煮
に

)を入
い

れ、☆の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

る。 

⑥ 煮汁
にじ る

が少
すく

なくなるまで煮
に

たら完成
かんせい

。 

＜材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

)＞ 

・ほしひじき    ５ｇ 

 ・大豆
だい ず

(水
みず

煮
に

)    ４０ｇ    

  ・ひらてん    ３０ｇ 

  ・しらたき     ３０ｇ 

・にんじん     2５ｇ 

・サラダ油
あぶら

    小
こ

さじ１/2 

・水
みず

       大
おお

さじ２ 

☆

（※分
ぶん

量
りょう

は 給
きゅう

食
しょく

の 小
しょう

学
がく

３・４年
ねん

生
せい

量
りょう

を基
き

準
じゅん

としています。）

・しょうゆ    小
こ

さじ２ 

・砂糖
さとう

      小
こ

さじ１ 

・酒
さけ

       小
こ

さじ１/２ 

「まごわやさしい」食品
しょくひん

を食
た

べましょう

「まごわやさしい」の、ま・わ・や・さ・いが入
はい

っています。ごま

やしいたけを入
い

れると「まごわやさしい」が全
すべ

てそろいますよ。

みなさんは、「まごわやさしい」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。「まごわやさしい」という言葉
こ と ば

は、日本
に ほ ん

で

昔
むかし

から食
た

べられている食品
しょくひん

で、現代
げんだい

のみなさんにしっかり食
た

べてもらいたい食品
しょくひん

の頭
かしら

文字
も じ

をとって表
あらわ

し

た言葉
こ と ば

です。日頃
ひ ご ろ

の食事
しょくじ

でもしっかり食
た

べるように心
こころ

がけましょう。

（ごまなどの種
しゅ

実類
じつるい

）

植物性
しょくぶつせい

の 油
あぶら

が含
ふく

まれてい

ます。 

（わかめやひじきなどの海
かい

そう類
るい

） 

無機質
む き し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。


