
 

インスタグラムを開設しています。

紫波町の食についての情報を知る

ことができますよ♪ 

 
インスタグラムは 

こちらから→ 

 

令和５年度       1月学校給食一口メモ＜January school lunch memo＞ 紫波町学校給食センター 
月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

 １１＜冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう＞ 

 今日
き ょ う

から 3学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まり

ます。冬休
ふゆやす

みの自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あ さ

ごはんが守
ま も

れましたか。食
しょく

事
じ

の内容
ないよう

は、ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

と、肉
に く

・魚
さかな

や野菜
や さ い

を使
つか

ったおかず

の組合
くみあわ

せを意識
い し き

しましたか。甘
あま

い

物
もの

をとりすぎませんでしたか。

食事
し ょ く じ

は楽
たの

しいものですが、食
た

べ方
かた

を間違
ま ち が

えると健康
けん こ う

を害
がい

してしまい

ます。また、食
しょく

事
じ

に気
き

をつけても

運動
う ん ど う

をしなければ消費
し ょ う ひ

することが

できません。寒
さむ

いですが、食事
し ょ く じ

と

運動
う ん ど う

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

１２＜脂質
し し つ

＞ 

脂質
し し つ

には、大豆油
だいずあぶら

やごま油
あぶら

の

ように常温
じょうおん

で液体
えきたい

の「油
あぶら

」と、バタ

ーのように常温
じょうおん

で固体
こ た い

の「脂
あぶら

」が

あります。脂質
し し つ

は体
からだ

を動
う ご

かすエ

ネルギーになるはたらきをするほ

か、体
からだ

の細胞
さ いぼ う

の成分
せいぶん

やホルモン

のもとになるはたらき、ビタミンの

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けるはたらきもします。

野菜
や さ い

を油
あぶら

で炒
いた

めると、ビタミンの

吸収
きゅうしゅう

がよくなります。給食
きゅうしょく

では、

国
こ く

産
さん

の米
こめ

ぬかからとった米油
こめあぶら

を

使
つか

っています。少量
しょうりょう

で多
おお

くのエネ

ルギーがとれるので、とり過
す

ぎに

気
き

をつけながら上手
じ ょ う ず

に脂質
し し つ

をとり

ましょう。 

１５＜カルシウム＞ 

 保健
ほ け ん

体育
た いい く

や家庭科
か て い か

で、カルシウ

ムについて学
まな

びます。骨
ほね

に含
ふ く

まれ

るカルシウムなどの量
りょう

を「骨量
こつりょう

」と

言
い

いますが、骨量
こつりょう

は思春期
し し ゅ ん き

に急
きゅう

激
げき

に増加
ぞ う か

し、２０～３０代
だい

でピーク

に達
たっ

します。残念
ざんねん

ながら大人
お と な

にな

ってから骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするのは難
むずか

しいのです。そのため、小学生
しょうがくせい

や

中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

に牛乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、

小魚
こざかな

、海藻
かいそう

などからカルシウムを

とり、運動
う ん ど う

をして骨
ほね

の基礎
き そ

を強
つよ

くし

ておくことが大切
たいせつ

です。将来
しょうらい

、骨
こつ

量
りょう

が減少
げんしょう

して骨折
こっせつ

しやすくなるこ

とを予防
よ ぼ う

してくれます。 

１６＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

のはじまり＞ 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

は、明
めい

治
じ

２２年
ねん

に山
やま

形
がた

県
けん

の学校
がっ こ う

で始
はじ

まったとされてい

ます。献立
こんだて

はおにぎり、塩
し お

さけ、菜
な

の漬物
つけもの

だったそうです。この給食
きゅうしょく

は貧
まず

しくて、生活
せいかつ

に困
こ ま

っている子
こ

どもたちに出
だ

されたものでした。今
いま

の学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

は、子
こ

どもたちの健
けん

康
こ う

や成長
せいちょう

を支
さ さ

えるため、また、週
しゅう

１回
かい

を目安
め や す

に実施
じ っ し

している学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給
きゅう

食
しょく

、献立
こんだて

から地
ち

域
いき

の食
た

べ物
もの

を知
し

るといった教材
きょうざい

としての

役割
や く わ り

もあります。今日
き ょ う

は紫波町
し わ ち ょ う

で

とれた、にんじん、はくさいを使
つか

っ

たみそ汁
し る

です。献
こん

立
だて

表
ひょう

で下線
か せ ん

が

引
ひ

いてある食材
しょくざい

は紫
し

波
わ

町
ちょう

産
さん

のも

のなので、確認
か くにん

してみましょう。 

１７＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給
きゅう

食
しょく

 

中学校
ちゅうがっこう

家庭科
か て い か

「持続
じ ぞ く

可能
か の う

な食生活
しょくせいかつ

」＞ 

農林
の う り ん

水産省
すいさんしょう

によると、私
わたし

たち

は毎日
まいにち

一人
ひ と り

あたり、ごはん茶碗
ちゃわん

 

１ぱい分
ぶん

（約
や く

136g）の食品
しょくひん

を捨
す

て

ているそうです。食
た

べられるのに

捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

を食
しょく

品
ひん

ロス

といいます。日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロスは

年間
ねんかん

約
や く

646万 t
まんとん

になり、世界
せ か い

の

飢餓
き が

に苦
く る

し む人
ひ と

々
び と

への食糧
しょくりょう

援助量
えんじょりょう

（約
や く

320万 t
まんとん

）を上回
うわまわ

りま

す。持続
じ ぞ く

可能
か の う

な食生活
しょくせいかつ

を送
お く

るた

めには一人
ひ と り

ひとりが食品
しょくひん

などの

資源
し げ ん

を無駄
む だ

にしないことが大切
たいせつ

で

す。給食
きゅうしょく

では、苦手
に が て

なものが出
で

た

とき、まずは「一口
ひ と く ち

食
た

べる」ことか

ら挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

１８＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞ 

 よくかむことは、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の健
けん

康
こ う

にはもちろんですが、将来
しょうらい

の

健康
けん こ う

のためにも大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の歯
は

が２０本
ぽん

より少
す く

なくなると、か

む力
ちから

が低
てい

下
か

し、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

原因
げんいん

になることもあります。８０歳
さい

までに２０本
ぽん

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を残
のこ

すとい

う「８０２０
はちまるにいまる

運動
う ん ど う

」も進
すす

められてい

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、かむと「カリ

ッ」「ポリッ」と音
お と

がする「かりぽりあ

え」です。健康
けん こ う

で長
なが

生
い

きするため

にも、県
けん

で取
と

り組
く

んでいる「６０
ろくまる

プ

ラスプロジェクト」にもありますが、

ひとくち２０回
かい

を目標
もくひょう

 

によくかんで 

食
た

べましょう。 

１９＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

① 

日詰
ひ づ め

小
しょう

６年
ねん

１組
く み

作成
さ く せ い

献立
こんだて

＞ 

今年度
こ ん ね ん ど

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は

「岩手
い わ て

県政
けんせい

150周年
しゅうねん

記念
き ね ん

ゆかり

給
きゅう

食
しょく

」をテーマに、150周年
しゅうねん

にゆ

かりのある給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

します。  

１日
にち

目
め

は今年度
こ ん ね ん ど

創立
そ う り つ

150周年
しゅうねん

を

迎
むか

えた日
ひ

詰
づめ

小
しょう

６年
ねん

１組
く み

の作成
さ く せ い

献立
こんだて

です。１月
がつ

ということでお

正月
しょうがつ

をイメージして考
かんが

えてくれま

した。お正月
しょうがつ

に食
た

べる「お雑
ぞ う

煮
に

」

や、おせち料理
り ょ う り

にも使
つか

われる

「昆布
こ ん ぶ

」を取
と

り入
い

れています。

昆布
こ ん ぶ

は「よろこぶ」という言葉
こ と ば

にか

けて、１年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

うという

意味
い み

があります。季節
き せ つ

を感
かん

じるこ

とができる給食
きゅうしょく

ですね。 

２２＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

② 

紫波町
し わ ち ょ う

名誉
め い よ

町民
ちょうみん

「中村
なかむら

直
ただし

」＞ 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

２日目
ふ つ か め

は、紫
し

波
わ

町
ちょう

名
めい

誉
よ

町
ちょう

民
みん

の中村
なかむら

直
ただし

さんにゆか

りある給食
きゅうしょく

です。中村
なかむら

直
ただし

さんは

紫波町
し わ ち ょ う

出身者
しゅっしんしゃ

として、初
はじ

めて岩
いわ

手
て

県
けん

知
ち

事
じ

になった人
ひ と

です。県
けん

知事
ち じ

とは、県民
けんみん

を代表
だいひょう

して大事
だ い じ

な事業
じ ぎ ょ う

を計画
けいか く

したり、進
すす

めたりす

る仕事
し ご と

をします。昭和
し ょ う わ

54年
ねん

から

12年
ねん

もの間
あいだ

、岩手県
い わ て け ん

知事
ち じ

を務
つ と

め

ました。また、県立
けん りつ

紫波
し わ

病院
びょういん

の

建設
けんせつ

などにも力
ちから

をつくしました。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、中
なか

村
むら

直
ただし

さんが県
けん

知事
ち じ

になった昭和
し ょ う わ

50年
ねん

頃
こ ろ

の給食
きゅうしょく

を再現
さいげん

しています。当時
と う じ

はパン

給食
きゅうしょく

が主流
しゅりゅう

でした。 

２３＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

③ 

赤石
あかいし

小
しょう

６年
ねん

３組
く み

作成
さ く せ い

献立
こんだて

＞ 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

３日目
み っ か め

は、日詰
ひ づ め

小
しょう

と同
おな

じく創
そ う

立
り つ

150周
しゅう

年
ねん

を迎
むか

えた

赤
あか

石
い し

小
しょう

学
がっ

校
こ う

６年
ねん

３組
く み

さんが家
か

庭
てい

科
か

の授業
じゅぎょう

で考
かんが

えた献
こん

立
だて

です。今
いま

の季節
き せ つ

に合
あ

わせて、食
た

べると温
あたた

まる料理
り ょ う り

を組
く

み合
あ

わせてくれまし

た。栄養
えいよ う

バランスを一番
いちばん

に考
かんが

え、

いろどりも意識
い し き

して、みんなが食
た

べたいと思
おも

えるような給食
きゅうしょく

にしま

した、ということです。ごはんが進
すす

むように人気
に ん き

メニューの１つ「肉
に く

じ

ゃが」を取
と

り入
い

れたのがポイントだ

そうです。考
かんが

えてくれたとおり、食
た

べると体
からだ

がポカポカ温
あたた

まる、おい

しいそうな給食
きゅうしょく

ですね。 

２４＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

④ 

紫波町
し わ ち ょ う

名誉
め い よ

町民
ちょうみん

「橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

」＞ 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

４日目
よ っ か め

は 紫
し

波
わ

町
ちょう

日
ひ

詰
づめ

地
ち

区
く

出
しゅっ

身
し ん

の橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さ

んにゆかりある給食
きゅうしょく

です。今
いま

では

手軽
て が る

に手
て

に入
はい

る卵
たまご

ですが、昔
むかし

は

貴重
き ち ょ う

な食材
しょくざい

でした。橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さ

んは栄養
えいよ う

不足
ぶ そ く

の人
ひ と

たちを救
す く

いた

いと思
おも

い、栄養
えいよ う

がある卵
たまご

を毎
まい

日
にち

産
う

むニワトリの研究
けんきゅう

を始
はじ

めました。

その結
けっ

果
か

、卵
たまご

を１年
ねん

間
かん

365個
こ

毎
まい

日
にち

産
う

むニワトリを生
う

み出
だ

しました。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんに

ついて学習
がくしゅう

した日詰
ひ づ め

小
しょう

３年生
ねんせい

が

考
かんが

えた、紫
し

波
わ

町
ちょう

産
さん

の食材
しょくざい

をたっ

ぷり使
つか

ったわんぱくみそ汁
し る

と橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんにちなんで卵
たまご

料理
り ょ う り

、た

まごやきです。 

２５＜学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

⑤ 

紫波町
し わ ち ょ う

名誉
め い よ

町民
ちょうみん

「野村
の む ら

胡堂
こ ど う

」＞ 

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

最終日
さ い し ゅ う び

の今日
き ょ う

は紫波町
し わ ち ょ う

出
しゅっ

身
し ん

の野村
の む ら

胡堂
こ ど う

さんに

ゆかりある給食
きゅうしょく

です。「銭
ぜに

形
がた

平
へい

次
じ

」をはじめとする数
かず

多
おお

くの作品
さ く ひ ん

を生
う

み出
だ

した小
しょう

説家
せ つ か

でもあり、「あ

らえびす」のペンネームで音楽
おんが く

評論家
ひょうろんか

としても活躍
かつやく

していまし

た。今日
き ょ う

は野村
の む ら

胡
こ

堂
ど う

さんが初
はじ

め

て食
た

べて感
かん

動
ど う

したという「カレー」

を取
と

り入
い

れました。カレーには銭
ぜに

に見
み

立
た

ててちくわが入
はい

っていま

す。紫波町
し わ ち ょ う

には他
ほか

にも、小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

の校歌
こ う か

を作詞
さ く し

した巽
たつみ

聖歌
せ い か

、

植物
しょくぶつ

採取
さ い し ゅ

研究者
けんきゅうしゃ

の須
す

川
かわ

長之
ち ょ う の

助
すけ

がいます。図書館
と し ょ か ん

などで紫波町
し わ ち ょ う

の歴史
れ き し

をさぐってみるもの面
おも

白
し ろ

い

ですね。 

２６＜食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

＞ 

給食
きゅうしょく

では、いろいろな食材
しょくざい

を使
つか

いますが、料理
り ょ う り

に合
あ

わせて切
き

り方
かた

も変
か

えています。今日
き ょ う

の副菜
ふ く さ い

の 

にんじんは「千切
せ ん ぎ

り」という切
き

り方
かた

です。この他
ほか

にも、いちょう切
ぎ

りや

乱
らん

切
ぎ

り、みじん切
ぎ

り、ささがき、くし

切
ぎ

り、短冊
たんざ く

切
ぎ

り、輪切
わ ぎ

り、さいの

目切
め ぎ

りなど、形
かたち

によって切
き

り方
かた

の

名前
な ま え

も違
ちが

います。切
き

り方
かた

を変
か

える

ことで、食感
しょっかん

やかみごたえも変
か

わ

ってきます。火
ひ

が通
と お

りにくい物
もの

は

小
ちい

さめに切
き

って仕上
し あ

がりの食感
しょっかん

を

均一
きんいつ

にすることもできます。食材
しょくざい

を切
き

るときに使
つか

う包
ほ う

丁
ちょう

にも目的
も く て き

、

形
かたち

、素材
そ ざ い

、大
おお

きさなどにより多
おお

くの

種類
し ゅ るい

があります。 

２９＜減塩適塩
げんえんてきえん

の日給食
ひきゅうしょく

＞ 

給食
きゅうしょく

は薄味
うすあ じ

を心
こころ

がけていますが、それは子
こ

どもの頃
こ ろ

に

味覚
み か く

が形
けい

成
せい

され、おいしいと感
かん

じる物
もの

が決
き

まってしまうた

めです。味
あ じ

の濃
こ

い物
もの

ばかり食
た

べていると濃
こ

い味
あ じ

でないと

満足
ま んぞ く

できなくなってしまい、塩分
えんぶん

や糖分
と うぶん

、油
あぶら

のとりすぎに

つながり、病
びょう

気
き

の原因
げんいん

になることがあります。口中
こうちゅう

調味
ち ょ うみ

と

いう、ご飯
はん

とおかずを口
く ち

の中
なか

で混
ま

ぜて味
あ じ

を作
つ く

る食
た

べ方
かた

が

あります。おかずそれぞれに味
あ じ

がついているので、組
く

み合
あ

わせながら食
た

べて減塩
げんえん

に心
こころ

がけましょう。 

３０＜給食
きゅうしょく

クイズ＞ 

 学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まったのは、どのような理由
り ゆ う

からでしょ

う？ 

①食材
しょくざい

がたくさん手
て

に入
はい

るようになったから 

②貧
まず

しくてお弁
べん

当
と う

をもってこられない子
こ

がたくさんいたから 

③お弁当
べんと う

を持
も

ってくると早弁
はやべん

する子
こ

がいたから 

 

答
こた

え：②貧
まず

しくてお弁
べん

当
と う

をもってこられない子
こ

がたくさんい

たから 

 

 

３１＜脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

＞ 

脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

とは、牛乳
ぎゅうにゅう

から脂肪分
し ぼ う ぶ ん

を除
のぞ

き、粉
こな

にしたもの

です。現在
げんざい

も「スキムミルク」として販売
はんばい

されています。

戦後
せ ん ご

の学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

では、アメリカから送
お く

られてきた脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

を湯
ゆ

で溶
と

かしたものが出
だ

されました。食
た

べるものが少
す く

なく、栄養
えいよ う

が足
た

りなかった日本人
に ほ ん じ ん

にとっては、たんぱく質
し つ

や

カルシウムをとることができるものでしたが、あまり好
この

んで

飲
の

むものではなかったそうです。昭
しょう

和
わ

４５年
ねん

頃
ごろ

に、牛乳
ぎゅうにゅう

に

変
か

わりました。牛乳
ぎゅうにゅう

には成長期
せいち ょ う き

のみなさんにとって必要
ひつよう

な

カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていているので、給食
きゅうしょく

がない

日
ひ

も食生活
しょくせいかつ

に取
と

り入
い

れるように心
こころ

がけましょう。 

１月 24日から 30日までは全国学校給食週間です 
 

～岩手県政１５０周年記念ゆかり給食～ 

  明治５年１月８日「盛岡県」から「岩手県」になり、令和４年１月で 150周年を迎えま

した。また、明治９年の県域が決まってから令和８年で 150 周年を迎えます。岩手県で

は令和４年度から令和８年度までを「県政 150 周年記念期間」として、様々なイベント

を行っているところです。 

そこで、令和５年度の学校給食週間（紫波町では 1 月 19 日～25 日）は、「岩手県政

150周年記念ゆかり給食」をテーマに、岩手県、特にわたしたちが住む紫波町にゆかりの

ある先人給食や岩手県と同じく創立 150 周年を迎えた学校の子どもたちが考えた献立が

登場します。 



 

インスタグラムを開設していま

す。紫波町の食についての情報を

知ることができますよ♪ 

 

 
インスタグラムは 

こちらから→ 

令和５年度     ２月学校給食一口メモ＜February school lunch memo＞ 紫波町学校給食センター 
月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

  １＜食
た

べものクイズ＞ 
 

畑
はたけ

の肉
に く

といわれている豆
ま め

は、次
つ ぎ

のうちどれでしょう？ 

①小豆
あ ず き

   ②えんどう豆
ま め

   ③大豆
だ い ず

 

２＜節分
せ つ ぶ ん

給食
きゅうしょ く

＞ 

明日
あ す

３日
み っ か

が節分
せ つ ぶ ん

ですが、土曜日
ど よ う び

なので今日
き ょ う

を

節分
せ つ ぶ ん

給食
きゅうしょ く

にしました。節分
せ つ ぶ ん

は季節
き せ つ

を分
わ

ける日
ひ

で、

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は病
びょう

気
き

や災
さ い

害
が い

が起
お

こりやすく、昔
むかし

の

人
ひ と

はこうした災
わざわ

いを鬼
お に

としていました。そのため、

節分
せつぶん

の日
ひ

には家
い え

から鬼
お に

を追
お

い出
だ

すために豆
ま め

まきを

して、鬼
お に

が家
い え

に入
は い

らないように、臭
く さ

くて鬼
お に

が嫌
き ら

うイワ

シの頭
あたま

をヒイラギの枝
え だ

にさして飾
か ざ

る風習
ふうしゅう

があります。

災
わざわ

いを追
お

い払
は ら

い、福
ふ く

を呼
よ

び込
こ

みましょう。 

５＜冬
ふゆ

の野菜
や さ い

＞ 

白菜
は く さ い

、ほうれん草
そ う

、大根
だ い こ ん

といっ

た冬
ふ ゆ

に旬
しゅん

を迎
む か

える冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

は、寒
さ む

さで凍
こ お

ることがないよう、細胞
さ い ぼ う

に

糖
と う

を蓄積
ち く せ き

するため、糖度
と う ど

の高
たか

い

野菜
や さ い

が多
おお

いのが特徴
と く ち ょ う

です。食
た

べ

たときに冬
ふゆ

野菜
や さ い

はあまくておいし

いと感
かん

じるのはこのためです。

今日
き ょ う

は紫波町
し わ ち ょ う

でとれた冬
ふゆ

野菜
や さ い

の

白菜
は く さ い

、小松菜
こ ま つ な

、ねぎ、大根
だ い こ ん

を切
き

っ

て干
ほ

した「切
き り

干
ぼ し

大
だ い

根
こ ん

」を入
い

れたご

ま汁
じ る

です。冬
ふゆ

野菜
や さ い

で体
からだ

を温
あたた

め

て、寒
さ む

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 
 

６＜朝
あ さ

ごはんをぬくとどうなる＞ 

 朝
あ さ

ごはんを抜
ぬ

くと、やる気
き

が起
お

こ

らなかったり、集中
しゅうちゅう

できなかったり

して、午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

や活動
か つ ど う

など

に、取
と

り組
く

めなくなってしまうとい

われています。 

 朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで、活動
かつど う

するために必要
ひつよう

なエネルギーや

栄養素
え い よ う そ

を補給
ほ きゅ う

します。朝
あ さ

から

元気
げ ん き

に活動
かつど う

するために、朝
あ さ

ごは

んを食
た

べることは欠
か

かせないの

で、毎
まい

日
にち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるように

意
い

識
し き

しましょう。 

７＜学習
が くしゅう

ふり返
か え

り給食
きゅうしょく

 

小
しょう

６社会
し ゃ か い

「戦争
せ ん そ う

と人々
ひ と び と

のくらし」＞ 

小学
し ょ う が く

６年生
ね ん せ い

の社会
し ゃ か い

では歴史
れ き し

の

学習
が く し ゅ う

をします。日本
に ほ ん

で戦争
せ ん そ う

があっ

た頃
こ ろ

、都
と

市
し

に住
す

む小学生
し ょ う が く せ い

は空
く う

襲
しゅう

をさけるために親元
お や も と

を離
はな

れて遠
と お

く

の農村
の う そ ん

へ疎
そ

開
かい

をしていました。食
た

べる物
も の

も十分
じゅうぶん

ではなく、米
こ め

は

貴重品
き ち ょ う ひ ん

だったため、ご飯
はん

の代
だ い

用
よ う

食
しょく

としてじゃがいもや大根
だ い こ ん

を食
た

べ

て空腹
く う ふ く

を満
み

たしていました。現代
げ ん だ い

の給食
きゅうしょく

で再現
さ い げ ん

することは難
むずか

しいで

すが、今日
き ょ う

はじゃがいものみそ汁
し る

と大根
だ い こ ん

の煮
に

つけです。 

８＜バランスの良
よ

い朝食
ちょうしょく

＞ 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんと言
い

わ

れますが、バランスのよい朝
あ さ

ごは

んにするためには、まずごはんや

パンなどの主食
し ゅ し ょ く

があることが必要
ひ つ よ う

で、そして、卵
たまご

や肉
に く

・魚
さかな

などの主
し ゅ

菜
さ い

のおかずを組
く

み合
あ

わせます。

忘
わす

れがちなのが野菜
や さ い

を使
つか

った

副菜
ふ く さ い

のおかずですが、これは

野菜
や さ い

をたくさん入
い

れて薄味
う す あ じ

にした

汁物
し る も の

がおすすめです。果物
く だ も の

を食
た

べてビタミンをとるのもいいです

ね。今日
き ょ う

の朝
あ さ

ごはんは「主食
し ゅ し ょ く

・

汁物
し る も の

・おかず」がそろっていました

か？ 

９＜西
に し

の杜
も り

小
しょう

６年
ねん

１組
く み

作成
さ く せ い

献立
こ ん だて

＞ 

 今日
き ょ う

の給食
きゅうしょ く

は、西
に し

の杜
も り

小
しょう

６年
ね ん

１

組
く み

が、家庭科
か て い か

の学習
が く し ゅ う

で作成
さ く せ い

した

こんだてです。２月
が つ

ということもあ

り、バレンタインデーをイメージし

たこんだてを考
かんが

えてくれました。

ハート♡のハンバーグや牛乳
ぎゅうにゅう

には

ミルメークココア付
つ

きという組
く

み合
あ

わせでした。もちろん五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

もしっかり取
と

れます。 

 味
あ じ

わっていただきましょう。 

 

１２＜振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

＞ 

 

１３＜はしの持
も

ち方
かた

・選
えら

び方
かた

＞ 

みなさんは、はしを正
た だ

しく持
も

って

いますか。上
う え

のはしは鉛筆
え ん ぴ つ

と同
お な

じ

持
も

ち方
か た

、下
し た

のはしは親指
お や ゆ び

の付
つ

け

根
ね

から薬指
くすりゆび

の爪
つめ

の横
よ こ

にあたるよう

に持
も

ちます。そして食
た

べる時
と き

に動
う ご

くのは上
う え

のはしです。正
た だ

しく持
も

つこ

とができていますか？うまくできな

い人
ひ と

も、鉛筆
えん ぴ つ

を持
も

つときから意識
い し き

してみましょう。正
た だ

しく持
も

つことがで

きると、見
み

た目
め

も美
うつく

しく、食事
し ょ く じ

もし

やすくなります。正
た だ

しく持
も

てない人
ひ と

も、続
つづ

けていくことで身
み

に付
つ

くので

意識
い し き

してみましょう。 

１４＜学習
が くしゅう

ふり返
か え

り給食
きゅうしょく

 

中学
ちゅ うがく

歴史
れ き し

「大正
たいしょう

時代
じ だ い

」＞ 

大正
た い し ょ う

時代
じ だ い

は１５年弱
ねん じゃ く

しかなかっ

た短
みじか

い時
じ

代
だ い

です。この頃
こ ろ

は、都市
と し

で働
はたら

く人
ひ と

が増
ふ

え、東京
と う き ょ う

や大
お お

阪
さ か

とい

った大都市
だ い と し

では、住
じゅう

宅地
た く ち

が郊外
こ う が い

に広
ひ ろ

がり、都心
と し ん

と鉄道
て つ ど う

で結
むす

ばれま

した。都市化
と し か

にともなって、

衣食住
い し ょ く じ ゅ う

は西洋化
せ い よ う か

が進
すす

みました。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は大正
たいしょう

時代
じ だ い

に広
ひ ろ

まっ

た洋
よ う

食
しょく

の 1つカレーです。カレー

のほか、トンカツやコロッケ、また、

大
た い

正
しょう

の末
すえ

からはキャラメルなどの

洋
よ う

菓
が

子
し

が発売
は つば い

されました。 

１５＜かぜを予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

＞ 

毎年
ま い と し

この時期
じ き

は風邪
か ぜ

やインフル

エンザが流行
り ゅ う こ う

します。日
ひ

ごろから

食事
し ょ く じ

・休
きゅう

養
よ う

・運動
う ん ど う

に気
き

をつけて

体調
た い ち ょ う

管理
か ん り

をしましょう。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

の卵
たまご

や肉
に く

などにふくまれるたん

ぱく質
し つ

は、寒
さ む

さに対
た い

する抵抗
て い こ う

力
りょく

を

高
たか

めます。そして、副菜
ふ く さ い

や汁物
し る も の

に

使
つか

っている野
や

菜
さ い

には、ビタミンが

含
ふ く

まれていて、のどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
ま く

を

強
つ よ

くして病原
びょうげん

菌
き ん

が体内
た いな い

に入
は い

るのを

防
ふせ

ぎます。家庭科
か て い か

や食
しょく

育
い く

での

学習
が くしゅ う

を思
お も

い出
だ

し、バランスのよい

食事
し ょ く じ

をしましょう。 

１６＜古館
ふるだて

小
しょう

６年
ねん

３組
く み

作成
さ く せ い

献立
こ ん だて

＞ 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょ く

は、古館
ふ る だ て

小
しょう

６年
ね ん

３

組
く み

が、家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で作成
さ く せ い

した

こんだてです。自分
じ ぶ ん

のすきなもの

だけでなく、みんなが喜
よろこ

んでくれ

そうなメニューを組
く

み合
あ

わせ、

中華風
ち ゅ うかふう

にまとめてくれました。五
ご

大
だい

栄
えい

養
よ う

素
そ

もしっかり考
かんが

えてくれま

した。ごはんが進
すす

みそうな組
く

み合
あ

わせですね。今日
き ょ う

もおいしくいた

だきましょう。 

 

１９＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞ 

食事
し ょ く じ

を食
た

べる時
と き

、よくかむこと

を意識
い し き

していますか。よくかむと

歯
は

や脳
の う

にいい刺激
し げ き

があるだけで

はなく、病気
び ょ う き

も予防
よ ぼ う

します。これ

は、よくかむことで唾液
だ え き

が出
で

て、

食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

を助
たす

けたり、細菌
さ い き ん

の繁殖
は ん し ょ く

を抑
お さ

えたりするためです。

今日
き ょ う

はよくかむことができるよう

に、野菜
や さ い

のごまマヨネーズ和
あ

えに

は、かみごたえのあるれんこんを

取
と

り入
い

れました。各学校
か く が っ こ う

で取
と

り組
く

んでいる６０
ろくまる

プラスプロジェクトにも

あるように、ひとくち２０回
かい

を目安
め や す

によくかんで食
た

べましょう。 

２0＜朝食
ちょうしょく

の役割
や く わ り

＞ 

朝食
ちょう しょ く

をとると、体温
た い お ん

が上昇
じょうしょう

しま

す。血
ち

のめぐりがよくなり、体
からだ

のす

みずみまでエネルギーが運
は こ

ばれ

ます。朝食
ちょう しょ く

を抜く
ぬ  

と、一時的
い ち じ て き

には

体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

するのですが、しだい

に低く
ひ く  

なっていきます。体温
たいおん

の

上昇
じょうしょう

が安定
あん てい

しないと、集中力
しゅうちゅうりょく

が

発揮
は っ き

できず、授業
じゅぎょう

で一番
い ち ば ん

大切
たいせつ

な

時間帯
じ か ん た い

に脳
の う

は眠った
ね む    

状態
じょうたい

になっ

てしまいます。朝食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食
た

べて 

1日
にち

を元気
げ ん き

にスタート 

させましょう。 

 

２１＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

 

小
しょう

・中
ちゅう

家庭科
か て い か

「五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

、 

６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

」＞ 

今日
き ょ う

は家庭科
か て い か

で学習
が く し ゅ う

した栄
え い

養素
よ う そ

について振
ふ

り返
か え

りながら食
た

べてみまし

ょう。主食
し ゅ し ょ く

のご飯
は ん

は「炭水
た ん す い

化物
か ぶ つ

」、主
し ゅ

菜
さ い

に使
つ か

われている油
あぶら

は「脂
し

質
し つ

」を含
ふ く

み、エネルギーのもとになる食品
しょくひん

で

す。主
し ゅ

菜
さ い

に入
はい

っている ひき肉
に く

は「た

んぱく質
し つ

」、牛乳
ぎゅうにゅう

や汁物
し る も の

の海
かい

藻
そ う

類
る い

は

「無機質
む き し つ

」を多
お お

く含
ふ く

み、体
からだ

をつくる働
はたら

き

をする食品
しょくひん

です。副菜
ふ く さ い

や汁物
し る も の

の野菜
や さ い

は「ビタミンA
エー

・C
シー

」を多
お お

く含
ふ く

み、体
からだ

の

調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

です。栄養素
え い よ う そ

を思
お も

い出
だ

すことができましたか？ 

２２＜受験
じ ゅ け ん

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

 

紫波
し わ

一中
いっちゅう

１年
ねん

１組
く み

作成
さ く せ い

献立
こ ん だて

＞ 
 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょ く

は紫
し

波
わ

一
い っ

中
ちゅう

１年
ね ん

生
せ い

が家庭科
か て い か

で作成
さ く せ い

した献
こ ん

立
だ て

から１

年
ね ん

１組
く み

のものを採用
さ い よ う

しています。

６つの基礎
き そ

食品
しょくひん

を意識
い し き

しながら、

勉強
べんきょう

するときの力
ちから

になるように

献立
こ ん だ て

を考
かんが

えてくれました。2月
がつ

25

日
に ち

は「学問
が く も ん

の神
かみ

」として有
ゆ う

名
めい

な菅
すが

原
わら

道
みち

真
ざね

の命日
め い に ち

でもあります。

受験生
じ ゅ け ん せ い

のみなさんを応援
お う え ん

するた

めに、「さくら咲
さ

く」にかけてゼリー

はさくらゼリーです。体調
たいちょう

を整
ととの

え

て、受験
じ ゅ け ん

当日
と う じ つ

に臨
のぞ

んでください。 

２３＜天皇
てんのう

誕生
たんじょう

日
び

＞ 

 

２６＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

 

小
しょう

6国語
こ く ご

「日本
に ほ ん

文化
ぶ ん か

を発信
はっ し ん

しよう」＞ 

「一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

」は、和食
わ し ょ く

の基本的
き ほ ん て き

なこんだてです。一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

の組
く

み合
あ

わせでこんだてを考
かんが

えていく

と、かたよりなく多様
た よ う

な食品
しょくひん

がと

れ、栄養
えいよ う

バランスが良
よ

くなります。 

和食
わ し ょ く

のおいしさの秘密
ひ み つ

はなんと

いっても「うまみ」。和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

と

なるだしや、しょうゆやみそなどの

はっこう食品
しょくひん

にはたくさんの「うま

み」が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

にも「うまみ」が生
い

かされてい

ます。 

２７＜ドレッシング＞ 

サラダに使
つ か

うドレッシングは油
あぶら

を

含
ふ く

んでいるため、油
あぶら

が上
う え

に浮
う

き、

酢
す

やしょうゆは下
し た

に沈
し ず

んでいま

す。中学校
ちゅ うが っこ う

１年生
ねんせい

の理科
り か

で「いろ

いろな物質
ぶ っ し つ

とその性質
せ い し つ

」という

単元
たん げ ん

で学
が く

習
しゅう

しますが、油
あぶら

と水
みず

は

混
ま

ざりにくい性質
せ い し つ

があるからです。

油
あぶら

は水
みず

に比
く ら

べて密度
み つ ど

が小
ち い

さく、

上
う え

に浮
う

く性
せい

質
し つ

を持
も

っています。な

ので、今日
き ょ う

の海
かい

そうサラダの味
あ じ

を

付
つ

けるときも、ドレッシングをよく振
ふ

って油
ゆ

滴
て き

を分散
ぶん さん

させ、味
あ じ

を均一
き ん いつ

にしてから使
つか

っています。 

２８＜減塩
げんえん

適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

給食
きゅうしょ く

では今日
き ょ う

に限
か ぎ

らず、毎
ま い

日
に ち

減塩
げ ん え ん

を心
こころ

がけています。献立
こ ん だ て

表
ひょう

に毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょ く

の塩分量
え ん ぶ ん り ょ う

が書
か

かれ

ていますが、汁物
し る も の

を作
つ く

る時
と き

は

塩分
えんぶん

濃度
の う ど

0.6 ％
パーセント

を基準
き じ ゅ ん

にして

測定
そ く て い

しています。ですが、主
し ゅ

菜
さ い

の

味
あ じ

が濃
こ

い時
と き

は、全体
ぜんたい

の味
あ じ

のバラ

ンスを考
かんが

えて 0.5 ％
パーセント

で仕上
し あ

げる

時
と き

もあります。薄味
う す あ じ

にするため

に、和食
わ し ょ く

ではいわし、かつお、昆
こ ん

布
ぶ

のだし、洋食
よ う し ょ く

では鶏
と り

ガラのだし

の味
あ じ

をいかすようにしています。

家
い え

でも減塩
げ ん えん

を心
こころ

がけましょう。 

２９＜ひなまつり給食
きゅうしょく

＞ 

ひなまつりは、今
い ま

から１０００年
ね ん

ほ

ど前
ま え

に中国
ち ゅ う ご く

から日本
に ほ ん

に伝
つ た

わりまし

た。ちらしずしやあられ、ひしもち、

白酒
し ろ ざ け

などで女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな

成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。ひ

な祭
ま つ

りには、３つの色
い ろ

が使
つか

われて

おり、白
し ろ

は雪
ゆ き

、緑
みどり

は若草
わ か く さ

、ピンクは

桃
も も

の花
はな

を表
あらわ

しています。これは冬
ふゆ

が去
さ

り、春
は る

になることを表
あらわ

していま

す。今
き ょ

日
う

は、この 3色
しょく

を汁物
し る も の

やひ

ひなあられを使
つか

って給
きゅう

食
しょく

の中
なか

に

取
と

り入
い

れました。季節
き せ つ

を感
かん

じなが

ら食
た

べてください。 

 

 

答
こた

えは、③大豆
だ い ず

 

大豆
だ い ず

は、畑
はたけ

の肉
にく

と呼
よ

ばれるほど、たんぱく質
しつ

がたくさ

ん含
ふく

まれています。また、カルシウムや鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

豊
ほう

富
ふ

です。 

やってはいけないはしの使い方 
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