
 秋
あき

もいちだんと深
ふか

まり、菊
きく

の花
はな

や紅
こう

葉
よう

が目
め

を楽
たの

しませてくれる季
き

節
せつ

となりました。新
しん

米
まい

、肉
にく

、魚
さかな

、

野
や

菜
さい

、きのこ、果
くだ

物
もの

などもいっそうおいしさを増
ま

す時
じ

季
き

です。冬
ふゆ

の訪
おとず

れに備
そな

えて、豊
ほう

富
ふ

な食
しょく

材
ざい

を

バランスよく取
と

り入
い

れた食
しょく

事
じ

で寒
さむ

さにまけない体
からだ

づくりをしましょう。 

食育だより 令和２年１１月

光市立学校給食センター

裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください。

骨太
ほねぶと

サラダ ～11月
がつ

６日
に ち

の献
こ ん

立
だて

より～ 

おすすめ！

給
きゅう

食
しょく

メニュー

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーも、体
からだ

を作
つく

る材
ざい

料
りょう

や、体
からだ

を病
びょう

気
き

から守
まも

るために必
ひつ

要
よう

なものも、すべて毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

から得
え

ています。毎
まい

日
にち

バランスのよい食
しょく

事
じ

にするためには「主
しゅ

食
しょく

+主
しゅ

菜
さい

+副
ふく

菜
さい

」がそろった「食
しょく

事
じ

の基
き

本
ほん

形
けい

」を意
い

識
しき

しながら食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。

た 
しょくじ き ほん けい 

①主
しゅ

食
しょく

………………体
からだ

を動
うご

かし、脳
のう

を働
はたら

かせるエネルギー源
げん

（炭水化物
たんすいかぶつ

）をたくさん含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

。

ごはん、パン、めん類
るい

など。

②主
しゅ

菜
さい

……………… 体
からだ

を作
つく

る材
ざい

料
りょう

（たんぱく質
しつ

）をたくさん含
ふく

む、肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などを使
つか

った食
しょく

事
じ

の

中
ちゅう

心
しん

になるおかず。

③副
ふく

菜
さい

……………… 体
からだ

を病
びょう

気
き

から守
まも

ったり、調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたりするもの（ビタミン・無
む

機
き

質
しつ

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

）が豊
ほう

富
ふ

な野
や

菜
さい

、

海
かい

そうを多
おお

く使
つか

ったおかず。みそ汁
しる

・スープなどの汁
しる

物
もの

と２品
ひん

そろえる。

④牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

…丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるカルシムが豊
ほう

富
ふ

。

⑤くだもの………… ビタミン、エネルギー源
げん

をさらにとることができる。

【さらにそろうとよいもの。デザートやおやつに食
た

べてもよい。】 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

 ・海
かい

そうミックス …… ４ｇ    

 ・キャベツ ………… ８０ｇ     ・醤油
しょうゆ

 ………… 小
こ

さじ１ 

 ・にんじん ………… ６０ｇ     ・酢
す

 …………… 小
こ

さじ１／２ 

 ・こまつな ………… ４０ｇ     ・砂糖
さ と う

 ………… 小
こ

さじ１ 

 ・しらす干
ぼ

し ………  ８ｇ     ・塩
しお

 …………… 少 々
しょうしょう

・いりごま ………… 小
こ

さじ１

☆

【作
つく

り方
かた

】 

 ① キャベツ、こまつなはざく切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。 

 ② キャベツ、こまつな、にんじん、海
かい

そうミックスをゆでて 

冷
さ

まし、水
みず

気
け

をきる。 

 ③ ②を☆で調味
ちょうみ

する。 

 ④ ③にしらす干
ぼ

しとごまを加
くわ

え、全体
ぜんたい

に混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

※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。

このサラダには、カルシ

ウムを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

材
ざい

がた

くさん使
つか

われています。

〈 給
きゅう

食
しょく

でのイメージ 〉



 お米
こめ

はイネ（稲）のたねです。

周
まわ

りの「もみがら」や種
しゅ

皮
ひ

、胚
はい

芽
が

の部
ぶ

分
ぶん

を取
と

り除
のぞ

き、胚
はい

乳
にゅう

の部
ぶ

分
ぶん

だけにしたのが「白
はく

米
まい

」です。

粒
つぶ

のまま食
た

べます。 

 ごはん１杯
ぱい

のエネルギー 量
りょう

は、ショートケーキの約
やく

２分
ぶん

の

１、ラーメンの約
やく

３分
ぶん

の１。お

米
こめ

に水
みず

をたっぷり吸
す

わせて炊
た

き

上
あ

げるごはんは 量
りょう

の割
わり

にヘル

シーな食
た

べ物
もの

なのです。 

 お米
こめ

は栄
えい

養
よう

の約
やく

７割
わり

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（でんぷん）で、適
てき

量
りょう

のたん

ぱく質
しつ

も含
ふく

み、脂
し

質
しつ

の割
わり

合
あい

が少
すく

ないのも特
とく

徴
ちょう

です。ビタミン類
るい

は胚
はい

芽
が

の部
ぶ

分
ぶん

に多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。 

 お米
こめ

を炊
た

いたごはんは 

じつは太
ふと

りにくい食
た

べ物
もの

お米
こめ

はイネのたね

粒
つぶ

のまま食
た

べる 

お米
こめ

の栄
えい

養
よう

米
こめ

100g あたりの栄
えい

養
よう

素
そ

量
りょう

（精
せい

白
はく

米
まい

・うるち） 


