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  今年度の給食だよりは「子どもに身につけてもらいたい食習慣」について、お知らせしていきます。併せて、 

毎月子どもたちにチャレンジしてもらいたい給食のレシピの紹介もしていきます。ご家庭での食育にぜひ、役立てて 

ください。 
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給 食 だ よ り 

令 和 ７ 年 ５ 月 

四 街 道 市 学 校 栄 養 士 会 

  

家庭で子どもたちが食事マナーを身につけるには、家族全員が一貫したマナーを守ることで、自然と学び、身に 

つけていくことができます。 

 また、食事の時間は家族のコミュニケーションを深める機会でもあります。家族で食事を楽しみながら、マナーを 

身につけていきましょう。 

〇食事前後のあいさつ 
 

「いただきます」「ごちそうさま」 

は、食事に感謝する気持ちを表す 

大切な言葉です。 

 

 

〇食事中の姿勢 
 

背筋を伸ばして座り、テーブルに 

ひじをつかないようにします。 

正しい姿勢で食べると、消化を 

助ける効果があり、健康にも良い 

影響があります。 

 

〇周りの人への気配り 
 

食事中に席を立つ、大声で 

話したり笑ったりする、口に 

食べ物を入れたまま話すなど 

は、周りに不快感を与えるこ 

とがあります。 

気をつけましょう。 

〇正しい食器の扱い方 
 

和食では「ご飯は左、 

汁物は右」が基本です。 

茶碗やお椀は、 

片手で持って 

食べます。 

〇正しい箸使い 
 

 食事をスムーズに行うためだけ 

ではなく、周りの人に不快な思い 

をさせないために、お箸を正しく 

持って食べましょう。 

  

 

  

  材料 ４人分 

・ツナ缶  40ｇ   （油を切る） 

・コーン缶 40ｇ  （汁気を切る） 

・きゃべつ 40ｇ   （5mm 幅短冊切り） 

・にんじん 1/4 本   (千切り） 

・きゅうり 1/3 本  （薄い輪切り） 

<作り方> 

①きゃべつ・にんじんを茹でて冷まし、 

 きゅうりは塩もみして水気を切る。 

②①とツナ・コーン・★のドレッシング 

を合わせる。 

※給食では野菜を茹でて使っています。 

 ご家庭では生で食べるミニトマトやレタスなど 

を使うと、彩りや食感がよくなります。火を使 

わずに作れるので、初めての料理にもぴったり 

です。 

「ツナとコーンのサラダ」 

 

 サラダ油   大さじ１ 

酢      大さじ１ 

砂糖     ひとつまみ 

塩こしょう 少々 

正しい箸の持ち方～気をつけよう嫌い箸～    

 

嫌い箸の色々 

 

ﾚｯﾂ ﾁｬﾚﾝｼﾞ 

ｸｯｷﾝｸﾞ 

給食レシピの紹介 
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＊育て！元気な四街道っ子＊ ～子どもに身につけてもらいたい食習慣～ 

手洗いで洗い残しが多い部分

は指先やつめの間、指の間、親指、

手首などです。石けんやハンドソー

プを使ってしっかり洗う習慣を身に

つけましょう。 

ノロウイルスは冬に流行すること

が多く、感染するとおう吐や下痢な

どを起こします。予防には手洗い・

消毒や食品の十分な加熱などが

有効です。 

 部屋のドアや窓を閉めきったまま

にしておくと、部屋の空気が汚れ

ます。食事の前には、窓を開けて

空気の入れかえをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 感染症を予防しよう！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食 だ よ り 

令 和 8 年 2 月 

四 街 道 市 学 校 栄 養 士 会 

  

寒い時期や空気が乾燥している時期は感染症にかかりやすくなります。日ごろから手洗いや消毒を行い、

細菌やウイルスを体のなかに入れないことが大切です。感染症に負けない体をつくりましょう。 

 

いただきま～す

手洗いはとても有効な予防法！ 

細菌やウイルスは目に見えません。そのため、

知らないうちに食品や調理道具に細菌などが

ついてしまいます。手はいろいろなものに触るの

で、手を介して食べ物やほかの人に汚れや細

菌、ウイルスなどが移動する危険があります。 

つまり手が菌の運び屋になってしまうのです。 

手が菌の運び屋になる!? 

冬に多いノロウイルスに注意！ 

  

せ 

 

 

給食レシピの紹介 「しゃりしゃりビーンズ」 

<作り方> 

① 前日に大豆をたっぷりの水に浸し、吸水させる。 

② 水を切った大豆と片栗粉を袋に入れてよく振り、まんべんなくまぶす。 

③ 高温の油で大豆をカラッと揚げる。 

④ 砂糖、しょうゆ、みりんを小鍋で煮立たせる。 

⑤ 揚げた大豆を④に入れて混ぜ、よく絡める。 

 

※水煮大豆でも作ることができます。 

 

 
ﾚｯﾂ ﾁｬﾚﾝｼﾞ 

ｸｯｷﾝｸﾞ! 

食事の前に空気を入れかえよう！ 

規則正しい生活が元気のもと！ 

正しい手の洗い方を学ぼう！ 

細菌やウイルスに負けない体づくりに

は、睡眠・栄養・運動が大切です。そのた

め、しっかり睡眠時間をとり、３食きちんと

食事をして、適度な運動をしましょう。 

規則正しい生活は元気のもとです。 

材料 ４人分 

・乾燥大豆  ６０ｇ    

・片栗粉   大さじ１ 

・砂糖    小さじ２  

・しょうゆ  小さじ２ 

・みりん   小さじ１ 

・揚げ油   適量 

 

※水煮大豆でも作ることができま

す。 

 



＊育て！元気な四街道っ子＊ ～子どもに身につけてもらいたい食習慣～ 

 

 

 

 

 

 

バランスよく食べよう！ 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食 だ よ り 

令 和 ８ 年 ３ 月 

四 街 道 市 学 校 栄 養 士 会 

  

いただきま～す

成長期の子どもたちは、大人以上にいろいろな栄養素をバランスよく摂る必要があります。栄養素を

バランスよく摂るためには、毎食「主食」「主菜」「副菜」「汁物」をきちんとそろえて食べることが大切で

す。「主食」「主菜」「副菜」「汁物」をそろえるといろいろな食品を食べることができ、自然に栄養のバラ

ンスが整います。いつも食べている食事の内容を振り返ってみましょう。 

  

 

 

 

 

給食レシピの紹介「炒め野菜の味噌スープ」 

    ＜材料 ４人分＞ 

・豚肉       ６０ｇ（一口大に切る） 

★酒       小さじ１/３ 

★醤油      小さじ１/３ 

・おろし生姜   ３０ｇ 

・おろしにんにく ３０ｇ 

・人参      ４０ｇ（いちょう切り） 

・もやし     １００ｇ 

・小松菜     １株（３ｃｍ幅に切る） 

・生揚げ     １/３丁（油抜きし、一口大に切る） 

・長ねぎ     １/３本（小口切り） 

 

＜作り方＞ 

① 小松菜はゆでて、冷ましておく。 

② 豚肉は★の調味料で下味をつけておく。 

③ ごま油で生姜とにんにくを焦がさない

ように炒める。 

④ 豚肉を加えて炒め、火が通ったら、 

人参・もやしを炒め、水を加えて煮る。 

⑤ 生揚げを加えひと煮立ちしたら、◎の 

調味料を加える。 

⑥ 仕上げに小松菜と長ねぎを加える。 

 
ﾚｯﾂ ﾁｬﾚﾝｼﾞ 

ｸｯｷﾝｸﾞ! 

◆子どもたちに人気のメニューです。 

野菜などがたくさん入っている 

具だくさんのスープです。 

副菜 主菜 

主食 汁物 

  主食は体を動かし、脳が働く 

エネルギーのもとになる炭水化物を 

多く含む食品です。米や小麦から作るパン、 めん類などで 

食事の中心になります。 

汁物は水分補給の役割のほか、 

無機質やビタミンなどの供給源に

なります。具だくさんのみそ汁やスープにすると野菜やい

もなども補うことができます。 

 副菜は野菜や海藻やいもなどのビタミン、無機質など

を多く含む食品を使ったおかずです。 

主に体の調子を整えます。おひたし 

や煮物や炒め物などにすると量を 

しっかり摂ることができます。 

主菜は肉、魚、卵、大豆製品な

ど、たんぱく質や脂肪を多く含む

食品を使ったメインとなるおかず

です。主に体をつくる基になりま

す。 

 

  このほかに、成長期に欠かせないカルシウムを豊富に含む牛乳・乳製品、ビタミン Cが多く体の調子を 

整えるくだもの類などをデザートやおやつとして加えるとさらに栄養のバランスがよくなります。 

栄養バランスの整った食事 

日本型食生活を見直そう  ～ごはん中心の食事～ 

主食のごはんを中心に、旬の食材を使った主菜（魚介など）、副菜（野菜・果物など）、汁物（大豆製品の味噌汁な

ど）をバランスよく組み合わせた食事を「日本型食生活」といい、私たちの食生活の基となっています。日本人が世界

有数の長寿であることから、日本型食生活は、健康食として国際的にも評価されています。 

 

 

・ごま油     小さじ１/２ 

◎味噌      大さじ２ 

◎和風だしの素  小さじ１/３ 

◎中華スープの素 小さじ１ 

◎こしょう    少々 

・水       ２カップ 


