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             学校給食の内容は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づい 

て作成しています。「学校給食摂取基準」では１日に必要な栄養量の 1/3

程度を基本とし、日頃の食事で不足しがちなカルシウムや鉄、ビタミン類、

食物繊維は多めにとれるよう基準値が決められています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
  
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

学校給食の内容について 

期日までに納入を 
お願いします 

給食費は、食材の購入にあてられ、子どもたちに安全なおいしい給食を

提供するための大切な費用です。期日までに納入していただきますよう保

護者のみなさまには、ご理解・ご協力いただきたく、お願い申し上げます。 

給食費についてのお願い 

 学校給食は、食に関する知識や実践力を
身につけるために、大切な教材となります。 

学校給食は 

生きた教材です 

 ※箸やスプーンは各自持参になります。 

献立に合わせて持たせてください。 

適切な栄養の摂取に

よる健康の保持増進

を図ること。 

日常生活における食

事について正しい理 

解を深め、健全な食

生活を営むことがで 

きる判断力を

培い、及び望

ましい食習慣

を養うこと。 

学校生活を豊かに

し、明るい社交性及

び協同の精神を養

うこと。 

食生活が自然の恩

恵の上に成り立つの 

であることについての理

解を深め、生命及び自然

を尊重する精神並びに環

境の保全に寄与する態度

を養うこと。 

食生活が食に関わる

人々の様々な活動に 

支えられていることに

ついての理解を深め、勤

労を重んずる態度を養

うこと。 

わが国や各地域の優

れた伝統的な食文化

についての理解を深

めること。 

食料の生産、流通及び

消費について、正しい

理解に導くこと。 

お米は名寄市風連町で作ら
れた「ななつぼし」で美深米
穀小売組合を通して納品さ
れます。給食センター炊飯さ
れます。 

麺は１人分ずつ包装されていて、名寄の
東洋製麺所で作られています。 

パンは美深の花月堂で作られています。 
スライスパンの他に、揚げパンや自分の
選んだパンが食べられる「大好きパン」
を実施しています。 

牛乳は毎日つきます。成長期
に必要なカルシウムやタン
パク質がたくさん含まれた
大切な栄養源です。 

野菜を中心にした副菜は地元で収穫され
る野菜を積極的に取り入れていきます。 



 
 朝

あさ

ごはんを食
た

べると腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっ ぱ つ

に 

なり、うんちが出
で

やすくなります。とこ 

ろがうんちを我慢
が ま ん

していると、便意
べ ん い

を感
かん

じにくくなり、便
べん

もかたく 

なって便秘
べ ん ぴ

になりやすく 

なります。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べたらトイ 

レに行
い

って、うんちを出
だ

す 

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
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  新緑
しんりょく

も鮮
あざ

やかに、さわやかな風
かぜ

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。５月５日は 

         「こどもの日
ひ

」であり、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

でもあります。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

には、こいのぼり 

を飾
かざ

ったり菖蒲
しょ う ぶ

湯
ゆ

に入
はい

ったりします。また、ちまきや柏
かしわ

もちを食
た

べて、みんなでお祝
いわ

いしましょう。 

              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって、エネルギーが脳
のう

や体
からだ

に補給
ほき ゅ う

され、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっ ぱ つ

になり、体温
たい お ん

も 

上
あ

がります。また、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが活発
かっ ぱ つ

になり、排便
はい べ ん

を促
うなが

します。このように活動
かつ ど う

がスムーズに行
おこな

え

るようにし、一日
いち に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため朝
あさ

ごはんはとても大切
たい せ つ

なのです。 

 
 
                 小中

しょうちゅう

学生
がく せ い

の時期
じ き

は、体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

します。丈夫
じょ う ぶ

な骨
ほね

を作
つく

るた 

めにも、しっかりとカルシウムをとりたいものです。 

カルシウムは日本人
に ほ ん じ ん

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

と言
い

われています。 

カルシウムは摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

ければ骨
ほね

に蓄積
ちく せ き

されますが、摂取量
せっしゅりょう

が少
すく

 

ない場合
ば あ い

には、骨
ほね

に蓄
たく

えていたカルシウムを血液
けつ え き

に放出
ほうしゅつ

します。 

                １０代
だい

の頃
ころ

が最
もっと

もカルシウムを蓄
たくわ

えられる時期
じ き

です。効率
こう り つ

よくカ 

                ルシウムを吸収
きゅうしゅう

できるのが、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

です。丈夫
じょ う ぶ

な骨作
ほね つ く

りの 

                ためにも、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を日頃
ひ ご ろ

からとるように心
こころ

がけましょう。 

  

 

  
 

丈夫な 

骨づくりのために 
給食牛乳でしっかりとろう 

朝ごはんを食べよう！ 元気のみなもと 

朝ごはんを食べたら 
    トイレに行こう 

みなさんは、食事
しょくじ

の前
まえ

にきちんと手
て

を

洗
あら

っていますか？手
て

を洗
あら

う時
とき

は、石
せっ

けん

を使
つか

って、指先
ゆびさき

、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、

手
て

のひら、手
て

の甲
こう

、手首
て く び

などをていねい

に洗
あら

いましょう。手
て

を洗
あら

った後
あと

は、清潔
せいけつ

なタオルやハンカチでふきましょう。 

石けんで手を洗おう 
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肥満防止 消化吸収が 
よくなる 

むし歯予防 脳の働きが 
活発になる 
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   ６月４日から１０日は「歯
は

と口
くち

の健康
けん こ う

週間
しゅうかん

」です。 

  歯は、食
た

べものをかみくだく大切
たい せ つ

な役割
やく わ り

があり、よくかんで食べると体
からだ

によいことがたくさんあ

ります。生涯
しょうがい

にわたって健康
けん こ う

な歯を保
たも

つためにも、歯や口の健康について考
かんが

えてみましょう。 

              
 
 
よくかむと、体によいことがたくさんあります。よくかむことで満腹感

まん ぷ く か ん

が得
え

 

られて肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

になるほか、だ液
えき

がよく出て食べものと混
ま

ざり消化
しょ う か

吸収
きゅうしゅう

がよく 

なったり、だ液が酸性
さん せ い

に傾
かたむ

いた口の中を中性
ちゅうせい

に戻
もど

してむし歯
ば

予防
よ ぼ う

になったりし 

ます。また、あごの筋肉
きん に く

を動
うご

かす脳
のう

の血流
けつりゅう

もよくなり脳の働
はたら

きを活発
かっ ぱ つ

にすると 

もいわれています。普段
ふ だ ん

から意識
い し き

してよくかんで食べるようにしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         かみごたえのある食品

しょくひん

とは、単
たん

にかたいも 

                        のというわけではなく、口の中で何回
なん か い

もかま 

                        なければのみ込
こ

めない食品のことです。例
たと

え 

                        ば食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

や海
かい

そう、きのこ、筋
きん

 

                        繊維
せ ん い

のしっかりしている肉
にく

、そのほか種
しゅ

実類
じつ る い

 

                        や干
ほ

した食品もかみごたえが大きくなります。 
                         
 
 

骨は、体を支
ささ

えると共
とも

に、体に必要
ひつ よ う

なカルシウムを貯蔵
ちょ ぞ う

する大切
たい せ つ

な役割
やく わ り

があります。そのため、 

 骨をつくる働
はたら

きが盛
さか

んな成
せい

長期
ちょ う き

にしっかりと骨量
こつりょう

を高めましょう。骨を丈夫
じょ う ぶ

にするコツは、バラン 

 スのよい食事
しょ く じ

と適度
て き ど

な運動
うん ど う

です。積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

は、カルシウムのほかにたんぱく質
しつ

やビタ 

ミン Dを含む食品です。 

 

 

体内のカルシウムは、約 99％が骨や歯に含まれるほか、血液
けつ え き

など 

              にも含
ふく

まれています。体内
たい な い

では、おもに丈夫な骨や歯をつくる働き 

があり、成長期
せい ち ょ う き

の子どもたちにとても大切です。また、成長ホルモ 

ンをはじめとするホルモンの分泌
ぶん ぴ つ

や血液
けつ え き

の凝固
ぎょ う こ

、筋肉
きん に く

の収縮
しゅうしゅく

、心臓
しん ぞ う

 

が規則正
き そ く た だ

しく動
うご

くためにも必要
ひつ よ う

な栄養素
え い よ う そ

です。 

食べよう！ おすすめの食習慣 

よくかむことの４つの効果 

おなかいっぱい 

かみごたえのある食品 

丈夫な骨をつくるコツ 

のおもな働きを知ろう 
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気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
た か

い時
と き

や激
は げ

しいスポーツに 

よって脱水
だ っ す い

や体温
た い お ん

が高
た か

い状態
じょうたい

になり、体温
た い お ん

 

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が働
はたら

かなくなることです。 
放置
ほ う ち

すると死
し

に至
い た

ることもあります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために汗
あせ

をかいた分
ぶん

は 

しっかり水分
すい ぶ ん

と塩分
えん ぶ ん

を補給
ほき ゅ う

しましょう。高
こう

 

温
おん

多湿
た し つ

の時
とき

や風
かぜ

がない時
とき

は無理
む り

をせず、適
てき

 

度
ど

に涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。 
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  だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、 

じめじめとした 季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

バテが心配
しん ぱ い

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
な つ

バテの予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すい ぶ ん

や食事
しょ く じ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に 

過
す

ごしましょう。 

 

              
 
         のどがかわいている時

とき

は、すでに水分
すい ぶ ん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。私
わたし

たち 

は体温
たい お ん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すい ぶ ん

不足
ぶ そ く

はその調
ちょう

 

節
せつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すい ぶ ん

は少
すこ

しずつこまめに取
と

りましょう。 

 

 
 
 普段

ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎ ち ゃ

にしましょう。汗
あせ

を多
おお

く 

かく時
とき

は塩分
えん ぶ ん

も必要
ひつ よ う

なのでスポーツドリン 

クなどの塩分
えん ぶ ん

を含
ふく

むものがよいでしょう。 

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とう ぶ ん

が多
おお

いので、水
みず

のかわりに 

飲
の

むと糖分
とう ぶ ん

の摂
と

り過
す

ぎになります。 

 
 
 
                          

 

               

 

 

 

 夏
なつ

は、そうめんなどの麺
めん

を食
た

べる機会
き か い

が多
おお

くなって 

いませんか？暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えい よ う

バランスよく食
た

べるこ 

とが大切
たい せ つ

です。麺類
めん る い

には、卵
たまご

やハム、野菜
や さ い

などでたん 

白質
ぱく し つ

やビタミンなどを補
おぎな

うようにしましょう。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はこまめにしよう！ のどがかわく前に 

水分補給は何を飲む？ 熱中症
ねっち ゅ う し ょ う

とは 

夏 ば て 予 防 ！ し っ か り 食 べ て 



                給食だより           ２０１９年 夏休み号                                    
                                  美深町学校給食センター 
 
 
 
              
 
 
            

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

                       

 

 

 

 

生活リズムを整え

るために、朝・昼・

夕と、毎日同じ時

間に食事をとるこ

とが大切です。 

ラジオ体操やプ

ールなどで、毎日

体を動かしまし

ょう。 

食事は１日３食決まった時間にとる 早寝･早起き･朝ごはん 

旬の野菜や果物を食べる 

食事の後は歯をみがく 夜食はなるべく食べない 

おやつを食べるなら、時間･量を決める 冷たいものをとりすぎない 

水分補給はこまめに行う ダラダラ過ごさずに、体を動かす 

食事のお手伝いに挑戦する 

学校がない日は、夜

ふかしや朝寝坊を

しがちです。規則正

しい生活を心がけ

ましょう。 

寝る前の食事は、内臓

に負担がかかります。

塾や部活などで夕食

が遅くなる場合は、食

事を２回に分けるの

がおすすめです。 

むし歯だけでな

く、食べすぎも防

ぎます。おやつの

後も忘れずに磨

きましょう。 

内臓が冷えて消化

が悪くなり、食欲

が落ちてしまいま

す。冷防の当たり

過ぎにも気をつけ

ましょう。 

何かをしながら

ではなく、時間を

決め、お皿にとっ

て食べるように

しましょう。 

熱中症予防のた

めに、室内でも

意識して水やお

茶を飲むように

しましょう。 

おうちの人と相

談し、できること

から挑戦してみ

ましょう。 

夏バテや熱中症の

予防にも効果があ

ります。意識して

食事に取り入れま

しょう。 

２学期の給食開始は８月２１日です。「ポークカレー・牛乳・メロン」の予定です。 
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            韓国では、皿をもって食べなく 
                  てはいけない。 

 
           インドでは、必ず左手を使って 
           食事をする。 
 
                      イタリアでは、ナイフとフォークを 
                  使ってピザを食べる。 
 
                   ナイジェリアでは、子どもは卵を 
                  食べてはいけない。 
 
                   フランスでは、音をたてないで 
                  食べるのがマナー。 
 
                   中国ではわざと食べ残すのが 
                  マナー。 
 
                   シンガポールでは、チョコを食べたり 
                  持ったりしてはいけない。 
 
 
 

Q１＝× （皿は置いたまま、箸やスプーンを使って食べるのが正しいマナー。） 
Q2＝× （右手の指を使って食べる。左手は「けがれている」という考え方がある。） 
Q3＝○ （切り分けて大勢で食べることはせず、１人１枚のピザをナイフとフォークを使って 

食べるのが一般的。） 
  Q4=× （昔は、子どもが高級な卵を食べると、盗んでまた食べるようになるからと、食べさせ 

ない習慣があったが、今は栄養のある食べよう国が奨励している。） 
  Q5=○ （鼻をすすったり、麺をすするのもお行儀が悪いとされる。） 
  Q6＝○ (お腹がいっぱいになるまで食べたという事を伝える。食事を持ち帰る習慣もある。) 
  Q7＝× （チョコではなく、ガムを食べること、販売すること、持っていることを法律で禁止して 
          いる。ガムを使ったいたずらが続いたために禁止する法律ができた。） 

日本と違う？ 

現在の世界の食文化についてのクイズです。 
〇か×かで答えましょう。 

････････････
･ 

････････････
･ 

････････････
･ 

････････････
･ 

････････････
･ 

････････････
･ 
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夏休
な つ や す

みが終
お

わりましたが、しばらくは暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きそうですね。体調
たいち ょ う

には十分
じゅ うぶん

注意
ち ゅ う い

し

て過
す

ごしましょう。さて、休
や す

み明
あ

けは、体
からだ

のだるさを感
か ん

じたり、寝
ね

つきや寝起
ね お

きが悪
わ る

くなっ

たりしがちです。これは不規則
ふ き そ く

な生活
せ い か つ

習慣
しゅ うか ん

によって「体内
た い な い

時計
ど け い

」が乱
み だ

れたことが原因
げ ん い ん

と

考
かんが

えられます。体内
た い な い

時計
ど け い

を整
ととの

えるコツは、早
は や

起
お

きをして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、朝食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅ うか ん

をつけることです。早
は や

起
お

きが苦手
に が て

な人
ひ と

には少
す こ

しつらいかもしれませんが、毎日
ま い に ち

続
つ づ

けるこ 

とで夜
よ る

も早
は や

く眠
ね む

くなり、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きの良
よ

い生活
せ い か つ

リズムが 

身
み

につきます。 

 １日
に ち

は２４時間
じ か ん

ですが、体内
た い な い

時計
ど け い

はこれより少
す こ

し長
な が

い 

周期
し ゅ う き

でリズムを刻
き ざ

んでいるとされます。朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

ことで、体内
た い な い

時計
ど け い

がリセットされ、ズレが調整
ちょ う せ い

されます。 

３回
か い

の食事
し ょ く じ

を、毎日
ま い に ち

同
お な

じ時間
じ か ん

にとることも大切
た い せ つ

です。 

 

 

                                 毎年
ま い と し

９月
が つ

は、厚生
こ う せ い

労働省
ろ う ど う し ょ う

が定
さ だ

める「健康
け ん こ う

増進
ぞ う し ん

普及
ふ き ゅ う

月間
げ っ か ん

」 

                                および「食生活
し ょ く せ い か つ

改善
か い ぜ ん

普及
ふ き ゅ う

運動
う ん ど う

月間
げ っ か ん

」です。健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

を 

                                つくるためには、食生活
し ょ く せ い か つ

を整
ととの

えることが重要
じゅ う よ う

です。日頃
ひ ご ろ

の食
しょく

 

                                生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

り、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

https://2.bp.blogspot.com/-DtSJnl7qXOU/Uvy6GUibHyI/AAAAAAAAdvY/7um8FrPC-BM/s800/character_ninjin.png
https://1.bp.blogspot.com/-TDD9otXFt9g/Uvy6JidFwfI/AAAAAAAAdwE/U2Z9U5pyf4g/s800/character_tomato.png
https://4.bp.blogspot.com/-M8GXUQ8fR_w/U32Nh_FTaSI/AAAAAAAAgxA/fgd_91u5n_M/s800/vegetable_tamanegi.png
https://2.bp.blogspot.com/-Oer8i9KyeHo/Uvy6BpAyC4I/AAAAAAAAduE/l3tU2Whg7MQ/s800/character_hourensou.png
https://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_26.html
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☆ みんなの大好
だ い す

きな ☆ 

           カレーのひみつを探
さ ぐ

ってみよう 
 みなさんは、どんなカレーが好

す

きですか？甘口
あ ま く ち

、辛口
か ら く ち

、鶏
と り

・豚
ぶ た

・牛肉
ぎゅうにく

など、好
こ の

みの味
あ じ

や具
ぐ

があるでしょう。 
とはいえ、じゃがいも・にんじん・たまねぎなどの３つの野菜

や さ い

はカレーの具
ぐ

として定番
てい ば ん

ですが、この具
ぐ

の登場
とうじ ょ う

は、大
た い

正時代
しょうじだい

に入
はい

ってからだと知
し

っていましたか？ 
 このようにふだん何気

な に げ

なく食
た

べているカレーも、意外
い が い

と知
し

られていないことがいっぱいです。知
し

ってみると、また違
ち が

ったカレーの味
あ じ

わい方
か た

ができるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   にんじん              たまねぎ               じゃがいも 
 だいだい色

いろ

をした彩
いろどり

の良
よ

いにん   炒
いた

めることで、辛
から

み成分
せいぶん

が甘
あま

み成分
せいぶん

    主成分
しゅせいぶん

はデンプンですがビタミン 

じんは、カロテンという栄養素
え い よ う そ

   へと変化
へ ん か

し、この甘
あま

さがカレーの味
あじ

を   Ｃも豊富
ほ う ふ

で、油
あぶら

を吸収
きゅうしゅう

しやすい性質
せいしつ

 

がたっぷり含
ふく

まれています。    マイルドにしています。たまねぎは    があります。カレーの余分
よ ぶ ん

な油分
あぶらぶん

を 

カレー粉
こ

の香
かお

りで、生
なま

のにんじん   カレーにこくとうま味
み

をつける欠
か

か   吸収
きゅうしゅう

するので口
くち

当
あ

たりがマイルドに 

の匂
にお

いが抑
おさ

えられます。      せない存在
そんざい

です。              なる働
はたら

きをしています。                                                    

 
 

★        の相棒          ★    

       ● ナン ●           ● チャパティ ●           ● ドーセイ ●          ● サフランライス  

 

 

 

 
  

                

小麦粉
こ む ぎ こ

を水
み ず

で練
ね

って発
は っ

酵
こ う

させ、タンドールとい
う釜

か ま

で焼いたふっくら柔
や わ

らかいパンです。 
インドでは特別

と く べ つ

なごち
そうの時

と き

に食
た

べます。 

インドではもっとも日
に ち

常的
じ ょ う て き

なカレーの相棒
あ い ぼ う

で
す。全粒

ぜん り ゅ う

粉
こ

を水
み ず

で練って
薄
う す

い円形
え ん け い

に伸
の

ばし、フラ
イパンで焼

や

いた家庭
か て い

の味
あ じ

です。 

米
こ め

の粉
こ な

とウーラット
という豆

ま め

の粉
こ な

で生地
き じ

を
作
つ く

り、鉄板
て っ ぱ ん

で丸
ま る

く大
おお

き
く焼

や

いたものをロール
状
じょう

に巻
ま

いてカレーに添
そ

えます。 

サフランを加
く わ

え
て、鮮

あ ざ

やかな黄色
き い ろ

に炊
た

き上
あ

げたご飯
は ん

です。汁気
し る け

の多
お お

い
カレーに合

あ

いま
す。 

https://2.bp.blogspot.com/-DtSJnl7qXOU/Uvy6GUibHyI/AAAAAAAAdvY/7um8FrPC-BM/s800/character_ninjin.png
https://4.bp.blogspot.com/-M8GXUQ8fR_w/U32Nh_FTaSI/AAAAAAAAgxA/fgd_91u5n_M/s800/vegetable_tamanegi.png
https://1.bp.blogspot.com/-LHEZgJ6tpeA/UgSL_9y4KrI/AAAAAAAAW5s/DNRPJ4kSvpI/s800/food_curryruce.png
https://4.bp.blogspot.com/-gzjpXB6fYLQ/WYAycR4tVyI/AAAAAAABF1s/PRHauScSOnMqjIXRS_nv0ct1aQKIxwFPgCLcBGAs/s800/vegetable_maru_dansyaku.png
https://2.bp.blogspot.com/-YWUaTFjv2Lw/UNO17P9q_bI/AAAAAAAAIvo/Oiyc7TOC3V0/s1600/number_3.png
https://1.bp.blogspot.com/-r4i7m8966ss/UNLYx1Ql4pI/AAAAAAAAIMk/glRem7Zv7ig/s1600/hiragana_33_tsu.png
https://2.bp.blogspot.com/-Hd2Cqjqo6gY/UNLY7FfSlfI/AAAAAAAAIOA/PQqAKUSGoKk/s1600/hiragana_45_no.png
https://3.bp.blogspot.com/-1bELGLK5vJY/UNLYcBbBbvI/AAAAAAAAIIs/OYT_U0ncigs/s1600/hiragana_02_i.png
https://3.bp.blogspot.com/-rTZGO5zSp-s/UNLZOwh0ztI/AAAAAAAAIRg/c_aqki6SI6c/s1600/hiragana_73_ro.png
https://3.bp.blogspot.com/-1bELGLK5vJY/UNLYcBbBbvI/AAAAAAAAIIs/OYT_U0ncigs/s1600/hiragana_02_i.png
https://3.bp.blogspot.com/-rTZGO5zSp-s/UNLZOwh0ztI/AAAAAAAAIRg/c_aqki6SI6c/s1600/hiragana_73_ro.png
https://3.bp.blogspot.com/-2xmVnw-r1BI/UNMVBUrZVOI/AAAAAAAAIZM/Ze6lqF_aF0Q/s1600/katakana_11_ka.png
https://4.bp.blogspot.com/-3_TTEYBGzcY/UNMV2KbtzQI/AAAAAAAAIgw/s0qjSpJ-XSE/s1600/katakana_72_re.png
https://4.bp.blogspot.com/-hOsFN0Dhn9k/UNLe0fakKeI/AAAAAAAAIVI/vzswSMWU0sg/s1600/hoka_06_yokobou.png
https://4.bp.blogspot.com/-WnhpOKgp3ko/XNE_Sp9xYsI/AAAAAAABSwY/jE4qtt9RcI857CsJ0Wl0jCMRU2j5xNyzwCLcBGAs/s800/pan_india_naan.png
https://2.bp.blogspot.com/-jJJP51jEnCQ/XNE_R4O4eWI/AAAAAAABSwQ/F0fWEeC1KM0NakzTcIm_95l_tPEYJGXTgCLcBGAs/s800/pan_india_chapati_roti.png
https://1.bp.blogspot.com/-3FT1WqbiFH4/WAWhLVzdVOI/AAAAAAAA_EI/nwlXVGTklIoI6oflNBKPSm7SX7AuvW0CwCLcB/s800/rice_saffron.png
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                    目によい食べ物を食べましょう 

 

      

 １０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
か た

こりなどの症状
しょうじょう

を招
ま ね

くことがあります。 

     遠
と お

くを見
み

るなどして目
め

を休
や す

ませるほか、日頃
ひ ご ろ

から栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、疲
つか

れ目
め

に効果的
こ う か て き

な 

     食
た

べ物
も の

を積極的
せっ き ょ く て き

に食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 
 ブルーベリー うなぎ レバー にんじん ほうれん草 卵 

https://3.bp.blogspot.com/-cce76d-O3zk/UkJM41i6WjI/AAAAAAAAYU8/QKWvtVyBdw4/s800/hourensou_spinach.png
https://3.bp.blogspot.com/-Ubg1peQ4CNU/VOwK2_L7iCI/AAAAAAAAr4s/NMGGq4JnSNk/s800/tamago_egg_kimi.png
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11月８日はいい歯の日 

 
 
 
人は、食べ物によって食べ方を変えています。食べ物は、大きさやかたさ、弾力性などいろいろな 

 違いがあるので、口に入れるものによって、かみごたえのないものばかり食べている人が増えていま 
すが、それではかむ力が衰えてしまう可能性があります。 

 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
               ・やわらかいもの                     ・かたいもの 
               ・加工度が高いもの                   ・繊維質が多いもの 
               ・よくかまなくても食べられるもの         ・よくかまないと食べられないもの 
               
                くちびると前歯で口の中にとり           前歯でしっかりかみ切った後、 
               こんだ後、舌でつぶしただけで、          舌で奥歯に送ってよくかんで、 
               すぐに飲みこめます。                  すりつぶしてから飲みこめます。 
 
 
こんな食べ方に注意 
 
 
 
     ●だ液がたくさんでる         ●頭の働きがよくなる 
     （むし歯を防いだり、消化を助ける   （脳に刺激を与え、記憶力がよくなります。） 
      消化酵素も多く分泌されます。）   ●食べ物を細かくかみ砕くので、消化しやすくなる 
     ●太りにくくなる（満腹感を得やすいので、食べ過ぎを防ぎます。） 

「かむこと」の大切さを 

かみごたえのないもの 

見直そう！ 
かむことは食べ物によって決まります 

かみごたえのあるもの 

特 
徴 

食
べ
方 

一口ごとに飲み物を飲んで、あまりかまずに流し込むという食べ方を 
する人が増えています。よくかまないで食べることの原因の一つになって
いるので気をつけましょう。 

どんな食べ物もよくかんで食べよう か
む
こ
と
の
効
用 

よくかんで おいしさアップ！ 
食べ物は、かめばかむほど味がでて、よりおいしくなるものが多いです。たくさんか
んで食べると、食べ物をよく味わうようになるので、食事がもっとおいしくなります。 

https://2.bp.blogspot.com/-CCR7Ahf2agQ/WerLTDphtJI/AAAAAAABHuI/y13KqABKBrINh8GB40t6OnUdvCaKboc9wCLcBGAs/s800/sweets_purin_cup.png
https://4.bp.blogspot.com/-r6j4sb6A7W4/WUdYZdCk38I/AAAAAAABE7U/gpMGs91JsWsx-mEAKl3fcwQ17OIJpLPBQCLcBGAs/s800/food_toufu_pack.png
https://3.bp.blogspot.com/-y4MRp3kbkgI/V1z9GzJYRDI/AAAAAAAA7PQ/KARxWorpCDw4IF6fzFwi49BfHF5iNd2_ACLcB/s800/fruit_melon_cut_orange.png
https://1.bp.blogspot.com/-wV0uMecKVU4/UYH5pD12L8I/AAAAAAAARI4/rSfLcMXDf-c/s600/suika.png
https://3.bp.blogspot.com/-fl-0wcvHHC8/UgSMWykWwUI/AAAAAAAAXCQ/igYYkbugNhc/s800/sweets_senbei.png
https://1.bp.blogspot.com/-PofsDLp1yh8/VIhO_VBe_8I/AAAAAAAApkg/5rPuVEjvAnE/s800/food_surume.png
https://2.bp.blogspot.com/-SBoVQwm8tEA/UgSMBaBWmaI/AAAAAAAAW6E/YWrmKShvtb4/s800/food_francepan.png
https://1.bp.blogspot.com/-YoHbSxZJ7X4/Uku_S62r5DI/AAAAAAAAYyQ/HyOGGCEY9uc/s800/yakitori_liver.png
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                                      だしをとる時
とき

に使
つか

う昆布
こ ん ぶ

は採
さい

 
                                     取後

し ゅ ご

、天日
て ん ぴ

で乾燥させたもので 
かつお節

ぶし

は原料
げんりょう

のかつおを                         す。産地
さ ん ち

の中心
ちゅうしん

は北海道
ほ っ か い ど

。昆布 
煮
に

てからいぶし、乾燥
かんそう

させて                         は採
と

れた場所
ば し ょ

、地質
ち し つ

、潮
しお

の流
なが

れ 
作
つく

ります。かつお節はまがつ                         など昆布の生育
せいいく

に関係
かんけい

している 
おを原料にしていますが、こ                         ため、厳格

げんかく

に格
かく

づけがされてい 
のほかに雑

ざつ

節
ぶし

といって、さば                         ます。特徴
とくちょう

の一つとして、利尻
り し り

 
節、そうだ節、いわし節、あ                         昆布

こ ん ぶ

、羅臼
ら う す

昆布
こ ん ぶ

、日
ひ

高昆布
だ か こ ん ぶ

など 
じ節などがあります。かつ節                         のように製品

せいひん

に産
さん

地名
ち な

がつけら 
の旨み成分

せいぶん

はイノシン酸
さん

です。                        れていることがあります。昆布 
                                      の旨み成分は主

おも

にグルタミン酸 
                                      です。 
 
干ししいたけには、冬茹

ど ん こ

、 
香
こう

信
しん

の２種類
しゅるい

があり、乾燥
かんそう

す 
ることで旨

うま

みが増
ま

す特徴
とくりょう

があ                          煮干
に ぼ

しの原料
げんりょう

になるのは、新
しん

 
ります。干ししいたけの旨

うま

み                         鮮
せん

なかたくちいわし、まいわし 
成分
せいぶん

は、グアニル酸、グルタ                         うるめいわしの稚魚
ち ぎ ょ

で、それを 
ミン酸、などがあります。                          煮て、天日か火力

かりょく

で乾燥
かんそう

します 
グアニル酸は水で戻

もど

す時
とき

に酵
こう

                         煮干しの旨み成分は、グルタミ 
素
そ

の働
はたら

きによって旨み物質
ぶっしつ

に                         ン酸、イノシン酸です。 
変化
へ ん か

するとされています。 
また、芳香

ほうこう

成分
せいぶん

のレンチオニ 
ンも水に戻

もど

す時に酵素により 
生成
せいせい

されています。 
                                  旨み成分 
 
 
 
 旨みとは、塩味

し お あ じ

・甘味
あ ま み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

に含
ふ く

ま 
れない複雑

ふ く ざ つ

な味
あ じ

をいいます。ちなみに天然
てん ね ん

 
の食品

しょくひん

は多少
た し ょ う

の旨
う ま

み成分
せいぶ ん

を含
ふ く

んでいます。 
特
と く

に多
おお

く含
ふ く

むのはたんぱく質
し つ

系
け い

の食品
しょくひん

です。 
かつお節や昆布などはイノシン酸やグルタ 
ミン酸などの旨み成分が豊富

ほ う ふ

に含まれてい 
ます。 
  一番だし・・・それぞれの材料から最初

さ い し ょ

に 
            取り出したもの。 
  二番だし・・・一番だしをとった後の食材 
            からとっただし汁 

お い し さ の   
をさぐるだしになる食材 

かつお節 

昆 布 

煮干し 

干ししいたけ 

 精進
しょうじん

料理
りょうり

のだしとして使われる食材
にかんぴょうがあります。かんぴょう
は夕顔

ゆうがお

の実
み

を細長
ほそなが

く剥
む

き、乾燥
かんそう

させた
ものです。干ししいたけと合わせると
良いだし汁になります。この他にも、 
野菜
や さ い

や魚介類
ぎょかいるい

、肉類
にくるい

やその骨
ほね

などから
もだしをとります。 

 イノシン酸 
大正２年に小玉

こ だ ま

新太郎
し ん た ろ う

氏によっ

て、初
はじ

めてかつお節の旨み成分で
あることがわかりました。塩味・酸
味と相性

あいしょう

が良
よ

い。 

 グルタミン酸 
小麦
こ む ぎ

たんぱく質のグルテンに多く

含まれています。このほか穀類
こ く る い

、大
だい

豆
ず

、昆布
こ ん ぶ

、緑茶
りょくちゃ

などに多く含まれま
す。イノシン酸と組

く

み合
あ

わせると料
理の味が良くなります。 

 グアニル酸 
しいたけなどのきのこ類

るい

に代表
だいひょう

さ
れる旨み成分で、肉類

に く る い

にも含まれて
います。グルタミン酸やイノシン酸よ
りも旨みが強

つよ

いのが特徴です。 

 コハク酸 
 はまぐり、しじみなどの貝類

かいるい

に多く
含まれています。また、肉類

に く る い

、魚類
ぎ ょ る い

にも少量
しょうりょう

含
ふ く

まれます。味
あじ

は非常
ひ じ ょ う

に濃
の う

厚
こ う

です。 
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山形県鶴岡町の小学校で、貧しく

て弁当を持ってこられない子のため

に、ご飯と魚や野菜を中心とした食

事を提供したのが学校給食の始ま

り。その後、全国へと広がるが、戦

争による食糧難で中止される。 

給食が再開される 
戦後、ＬＡＲＡ（アジア救済公

認団体）から寄贈された脱脂粉

乳・缶詰：シチューの素など物資

を使い、学校給食が再開される。 

パン・ミルク・おかずの 
「完全給食」に 

アメリカから寄贈された小麦粉

でパンが・ミルク・おかずの完全

給食が始まる。 

ソフトめんが登場、 
脱脂粉乳から牛乳へ 

ソフトめんが学校給食に採用さ

れメニューの幅が広がっていきま

した。また、昭和３９～４０年に

かけて、脱脂粉乳から牛乳へと切

り替わりました。 

米飯給食が 
正式に始まる 

パンが中心の給食から、少しずつ

米飯給食が増えていきました。当初

はご飯を炊く設備が整わず、月に数

回程度の実施でしたが、米飯給食は

子どもたちに大好評でした。 

 

※昭和５６年(1981年)、ビン牛乳

から、パックに入った牛乳に変わり

ました。三角のテトラパックに入っ

た牛乳も飲まれていました。 

                給食だより                ２０２０年 １月号                                    
                                        美深町学校給食センター 
 
 
 

 

            
 
 
 

日本の学校給食の歴史は、明治２２（１８８９）年に山形県にある小学校で、貧しい子どもたちへ昼食 
 を無料で提供したのが始まりとされています。その後、各地で給食が実施されるようになりますが、戦 
争などの影響で中断されてしまいました。そして戦後、支援物資による給食再開を記念して設けられた 
のが、１月２４日～３０日の「全国学校給食週間」です。再開された給食が、どのような歴史をたどって 
きたのかを見てみましょう。 

  
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
  

 

 

 

学校
が っ こ う

給食
きゅ う し ょ く

の歴史
れ き し

と 
献立
こ ん だ て

の移
う つ

り変
か

わり 
 

明治 22年(1889年) 
 

おにぎり 塩ざけ 菜の漬物 

 

ミルク（脱脂粉乳） みそ汁 

昭和 20年(1945年) 昭和 25年(1950年) 
コッペパン ミルク（脱脂粉乳） 鯨肉

の竜田揚げ せんキャベツ ジャム 

ソフトめんのカレーあんかけ 牛乳 

甘酢あえ 果物（黄桃） チーズ 

昭和 40年(1965年) 昭和 51年(1976年) 

カレーライス 牛乳 塩もみ 

果物（バナナ） スープ 

現代では、昔と比べると、豪華なメニ

ューになっています。地場産物を活用

したさまざまな献立がつくられて、栄

養バランスもよく考えられています。

町の「ゆるキャラ」を食器のデザインに

取り入れているところもあります。 

今の給食(2019年) 

 



                給食だより                ２０２０年 ２月号                                    
                                        美深町学校給食センター 
 
 
 

     
 
今年
こ と し

も風邪
か ぜ

やインフルエンザが猛威
も う い

を振
ふる

っています。予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、 

外
そと

から室内
しつない

に入
はい

ったら必
かなら

ず、石
せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら

い、うがいをす

ることです。また、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり寝不足
ね ぶ そ く

だったりすると、免疫力
めんえきりょく

や

抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちて体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりますので、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが肝心
かんじん

です。風邪
か ぜ

をひいてしまったら、無理
む り

をせず安静
あんせい

にし

てゆっくり体
からだ

を休
やす

めましょう。 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

みかん 

★手洗いの方法 

★風邪予防に役立つ食べ物 

★うがいの方法 

★風邪をひいてしまったら･･･ 

水で手をぬらし、せっけんをよ
く泡立てて、手のひら・手の

甲・指先・指の間・手首をこす
り洗いする。 

流水で泡

をきれい
に流す。 

清潔なハン
カチやタオ
ルでふく。 

口に水を含み、「ブクブク

うがい」で口の中をゆす
ぎ、水を吐き出す。 

口に水を含み、上を向いて
「ガラガラうがい」でのどの
奥をゆすぎ、水を吐き出す
（２～３回繰り返す）。 

皮膚やのど・鼻の粘膜を丈夫にする「ビタミン C」、
疲労回復効果のある「クエン酸」を多く含んでいま

す。じょうのう膜（果肉を包む袋）には、おなかの調子
を整える「食物繊維」が含まれますので、気にならな
ければ袋ごと食べるのがおすすめです。 

緑茶、ほうじ茶、ウーロン茶、紅茶などに
含まれる「カテキン類」には、抗菌・抗ウイ
ルス作用があります。飲むだけでなく、うが

いに使うのも効果的です。 （※カフェインを
含むのでとり過ぎに注意する。） 

お茶 

胃腸に負担がかからないよう、脂肪の多いものや
塩分を控えめにし、消化の良いものをとりましょう。 

食欲がないときは、無理に食べないほうがよい
でしょう。ただし、脱水症状を起こさないよう水分補
給はしっかり行うことが重要です。 

常温か温かくしたものを、一度にたくさんでは
なく、こまめに少しずつ飲みましょう。 

【水分補給のポイント】 

うどん 雑 炊 おかゆ 野菜スープ 
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野菜
や さ い

・ 果物
く だ も の

、 牛乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

、豆類
ま め る い

、魚
さかな

なども

組
く

み合
あ

わせて。 

                給食だより                ２０２０年 ３月号                                    
                                        美深町学校給食センター 
 
 
 

     

「食生活指針」であなたの 
食生活をチェック！ 

食生活指針は、国民一人の健康増進、生活の質の向上、食料の安定供給の確保などを図ることを 

目的に策定されたものです。以下の１０項目を参考に、自分の食生活を見直してみませんか？ 
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

食 生 活 指 針 （平成１２年３月 文部省・厚生省・農林水産省決定、平成２８年６月一部改正） 

     日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

や地域
ち い き

の産
さ ん

 

物
も の

を生
い

かし、郷土
き ょ う ど

の味
あ じ

の

継承
けいしょ う

を。 

   食事
し ょ く じ

を楽
た の

しみましょう。       適度
て き ど

な運動
う ん ど う

とバランス 

のよい食事
し ょ く じ

で、適正
て き せ い

体重
たいじゅう

 

の維持
い じ

を。 

主食
しゅしょ く

、主
し ゅ

菜
さ い

、副菜
ふ く さ い

を基本
き ほ ん

 

に、食事
し ょ く じ

のバランスを。 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ご飯
はん

などの穀類
こ く る い

をしっかりと。 

       食塩
しょくえ ん

は控
ひか

えめに、脂肪
し ぼ う

は質
し つ

 

と量
りょう

を考
かんが

えて。 

       １日の食事
し ょ く じ

のリズムから、 

健
す こ

やかな生活
せい か つ

リズムを。 

        「食
しょく

」に関
か ん

する理解
り か い

を 

深
ふか

め、食生活
しょく せいかつ

を見直
み な お

し

てみましょう。 

       食料
しょくりょう

資源
し げ ん

を大切
たい せ つ

に、無駄
む だ

 

や廃棄
は い き

の少
す く

ない食生活
しょく せいかつ

を。 
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