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  きゅうしょく通信 

 いただきます！  

 今月
こんげつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くので、かぜやインフル

エンザなどへの注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。寒
さむ

い今
いま

だからこそ、食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスに

気
き

を配
くば

り、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとって、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め

ましょう。 

  

作り方 
ほうれんそう ··· 40ｇ 

もやし ······ 100ｇ 

だいこん ····· 100ｇ 

にんじん ····· 20ｇ 

かつおぶし ···· 4ｇ 

こいくちしょうゆ 小さじ１と１／２ 

酢 ······· 小さじ１と１／２ 

砂糖 ······ 小さじ２／３ 

①ほうれんそうは１㎝長さ、もやし

は食べやすい長さに切る。だいこ

ん、にんじんはせん切りにする。 

②①をゆで、水気をきる。 

③ボウルに②を入れ、Ａで調味し、

かつおぶしであえる。 

 

材料（４人分） 

食塩
しょくえん

をとり過
す

ぎる食生活
しょくせいかつ

は、生
せい

活
かつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

となることがわか

っています。 

 右
みぎ

の表
ひょう

は１日
にち

の目標値
もくひょうち

ですが、世
せ

界
かい

の中
なか

でも日本人
にほんじん

は食塩
しょくえん

を「とりす

ぎている」と言
い

われています。 

子
こ

どもの頃
ころ

から薄味
うすあじ

に慣
な

れる等
など

、

「減塩
げんえん

」を意識
い し き

し、できることから

実践
じっせん

していきましょう。 

 

今月のイチオシ！ 

給食メニュー 

や さ い た

 

 ～野菜をしっかり食べよう！～ 

Ａ 

あえ物
もの

は、それほど時間
じ か ん

がかからず簡単
かんたん

に作
つく

れて便利
べ ん り

ですが、いつも同
おな

じようにな

ってしまいがちです。そこで、給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

に、家庭
か て い

でいろいろな味
あじ

のあえ物
もの

を作
つく

ってみましょう。 

 

ハム、ちくわ、油揚
あぶらあ

げ、炒
い

り卵
たまご

、しらす干
ぼ

し、かつおぶし、ごま、のり など 

 ★食品
しょくひん

例
れい

塩 

   １日
に ち

あたりの食塩
しょくえん

摂取
せ っ し ゅ

目標量
もくひょうりょう

 

酢
す

や 香味
こ う み

野菜
や さ い

、

香辛料
こうしんりょう

を活用
かつよう

す

る 

うま味
み

をきかせる 調味料
ちょうみりょう

の使
つか

い過
す

ぎに気
き

をつける 

加工
か こ う

食品
しょくひん

をとり過
す

ぎない 

げんえん く ふ う

 

野菜
や さ い

が苦手
に が て

な子
こ

どもには、ハムやちくわなど、たんぱく源
げん

や乾物
かんぶつ

と組
く

み合
あ

わせると、野菜
や さ い

の味
あじ

が前面
ぜんめん

にでないので食
た

べやすくなりますよ。 

 

今月
こんげつ

のイチオシ！給 食
きゅうしょく

メニュー「土佐酢
と さ ず

あえ」１人
ひ と り

分
ぶん

の食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

は 0.1ｇで

す。かつおぶしのうま味
み

と酢
す

を使
つか

うことで、薄味
うすあじ

にすることができます。 

 

  

きゅうしょく 
リクエストしてくれたクラスの紹 介

しょうかい

♪ 

たくさんの応募
おうぼ

ありがとう♡ 

〇 2月
がつ

28日
にち

（火
か

）中学校
ちゅうがっこう

【ハヤシライス】 

河辺小
かわなべしょう

2-2 

〇 2月
がつ

 8
よう

日
か

（水
すい

）【酢豚
すぶた

】 

加茂小
かもしょう

4年
ねん

 

〇 2月
がつ

16日
にち

（木
もく

）【チキンカツカレーライス】 

清泉小
せいせんしょう

1年
ねん

、2年
ねん

、広戸
ひ ろ ど

小
しょう

4年
ねん

 

〇 2月
がつ

 14日
か

（火
か

）中学校
ちゅうがっこう

、   

 17日
にち

（金
きん

）小学校
しょうがっこう

【牛 丼
ぎゅうどん

】 

勝 北 中
しょうぼくちゅう

1-2 


