
野
や

菜
さい

をたっぷり！ 

 野
や

菜
さい

はミネラルやビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せん い

の

供
きょう

給源
きゅうげん

です。 

 根菜類
こんさいるい

には、体
からだ

をあたためてくれる働
はたら

きがあり、冬
ふゆ

にぴったりです。

朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

！ 

 寒
さむ

さなど体
からだ

へのストレスで失
うしな

われるビ

タミンＣ
しー

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

朝 食
ちょうしょく

にとり入
い

れるのがおすすめです。 

みそ汁
しる

１杯
ぱい

で医者
いし ゃ

いらず！ 

 朝 食
ちょうしょく

１杯
ぱい

のみそ汁
しる

はバランスのとれた

食
しょく

事
じ

への近道
ちかみち

です。発酵
はっこう

食品
しょくひん

であるみそ

の健康
けんこう

効果
こう か

も期
き

待
たい

できます。

よくかんで食
た

べる！ 

 消
しょう

化
か

がよくなるだけでなく、だ液
えき

が体
からだ

によくない細菌
さいきん

の増
ぞう

加
か

を抑
おさ

えてくれたり、

脳
のう

に作
さ

用
よう

して食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれたり

します。 

好
す

き嫌
きら

いせず、１日
にち

３食
しょく

バランスよく！ 

栄養
えいよう

のバランスがくずれると、病
びょう

気
き

への抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。基
き

本
ほん

は、１日
にち

３食
しょく

食
た

べること、

「たんぱく質
しつ

」、「ビタミンＡ
えー

」、「ビタミンＣ
しー

」を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

材
ざい

を食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

食育だより 令和3年２月 

光市立学校給食センター

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください。 

まだまだ寒
さむ

いこの時季
じ き

、かぜやインフルエンザ、新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

等
とう

に気
き

を付
つ

けたいものです。

予
よ

防
ぼう

には、まず手
て

洗
あら

いやうがいでウイルスなどが体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐことが大切
たいせつ

です。また、栄
えい

養
よう

バラン

スのとれた食
しょく

事
じ

や十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

・睡
すい

眠
みん

をとり、病
びょう

気
き

に打
う

ち勝
か

つ「免疫
めんえき

」の働
はたら

きを高
たか

めておきましょう。 

たんぱく質
し つ

丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくるもとになり

ます。寒
さむ

さに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め

てくれる働
はたら

きがあります。 

ビタミンＡ
え ー

 のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈
じょう

夫
ぶ

にし、ウ

イルスが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

いでくれ

る働
はたら

きがあります。 

ビタミンＣ
し ー

 寒
さむ

さやストレスから体
からだ

を守
まも

り、

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をよくする働
はたら

きがあり

ます。 



 「ローリングストック法
ほう

」といっ

て、最
さい

小
しょう

限
げん

備
そな

えるべき食
しょく

品
ひん

を準
じゅん

備
び

したら、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で使
つか

っ

て、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

していくよ

うにする。 

いつも少
すこ

し多
おお

めの 状
じょう

態
たい

を保
たも

っ

ておくことが大切
たいせつ

で、古
ふる

いものか

ら順
じゅん

に使
つか

っていくようにする。 

おすすめ！

給
きゅう

食
しょく

メニュー

ポテトン汁
じる

～１月
がつ

１３日
に ち

の献
こ ん

立
だて

より～

【作り方】 

① 油
あぶら

揚
あ

げは、油
あぶら

抜
ぬ

きし、短
たん

冊
ざく

に切
き

る。 

② さつまいも、じゃがいもはひと口
くち

大
だい

に切
き

り、たまねぎはせん

切
ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

り、ねぎは小口
こぐち

切
ぎ

りにする。 

③ こんにゃくは、湯
ゆ

にさらし、ざるにあげておく。 

④ 豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、塩
しお

、酒
さけ

で下味
したあじ

をつけ、だし汁
じる

と、①、②、③を

加
くわ

える。 

⑤ みそで調
ちょう

味
み

したら、完成
かんせい

！ 

レシピ紹
しょう

介
か い

【材
ざい

料
りょう

（４人分
にんぶん

）】

・豚肉
ぶたにく

……………３０ｇ ・たまねぎ…………９０ｇ

・塩
しお

………………少 々
しょうしょう

・にんじん…………４０ｇ

・酒
さけ

………………少 々
しょうしょう

・こんにゃく………２０ｇ

・油揚
あぶらあ

げ…………４０ｇ ・ねぎ………………１５ｇ

・さつまいも……６０ｇ ・合
あ

わせみそ………大
おお

さじ２と１／２

・じゃがいも…１００ｇ ・だし汁
じる

……………４００ｍｌ

根菜類
こんさいるい

が 入
はい

っ

た汁物
しるもの

は、 体
からだ

を

温
あたた

めてくれます。

日
に

本
ほん

全
ぜん

国
こく

、色々
いろいろ

な場
ば

所
しょ

で、予期
よ き

しない自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

がおきています。自
じ

分
ぶん

たちの身
み

の周
まわ

りにも、いつ災害
さいがい

が

おきるか分
わ

かりません。災害
さいがい

がおきてから考
かんが

えるのではなく、普
ふ

段
だん

からご家
か

庭
てい

でも災害
さいがい

について考
かんが

え、

災害
さいがい

時
じ

に備
そな

えておきたいものです。 

●副菜
ふくさい

になるもの

 ビタミンや無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）、

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の供
きょう

給源
きゅうげん

となるもの。

日
ひ

持
も

ちする野
や

菜
さい

や果物
くだもの

、野
や

菜
さい

の

缶詰
かんづめ

や缶
かん

ジュース、乾物
かんぶつ

、インスタ

ントみそ汁
しる

・即席
そくせき

スープなど。 

●主
しゅ

食
しょく

になるもの

 ご飯
はん

やもち、めん、乾
かん

パンな

どエネルギー源
げん

となるもの。 

●水
みず

 生命
せいめい

の維持
い じ

に欠
か

かせないもの

で、十分
じゅうぶん

な 量
りょう

をとる必要
ひつよう

があ

る。飲料水
いんりょうすい

、調
ちょう

理
り

用
よう

水
すい

として１
ひと

人
り

当
あ

たり１日
にち

３リットルが必要
ひつよう

。 

●主
しゅ

菜
さい

になるもの

 肉
にく

や魚
さかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、卵
たまご

などのた

んぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むおかずにな

り、保存
ほぞ ん

がきくもの。缶詰
かんづめ

など。 

 栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

え、家
か

族
ぞく

の

人数
にんずう

や好
この

みに応
おう

じて内容
ないよう

を決
き

め、

備
び

蓄
ちく

する量
りょう

を計算
けいさん

して求
もと

める。 

スーパーには、防災
ぼうさい

コーナーが

設
もう

けられ、非
ひ

常
じょう

食
しょく

を陳列
ちんれつ

してあ

るところもあるので、普
ふ

段
だん

からチ

ェックしておき、食
しょく

事
じ

にとり入
い

れ

て味
あじ

に慣
な

れておく。 

備
そな

える

買
か

う

食
た

べる・使
つか

う

ローリング 

ストック法
ほう


