
令和５年度       ３月学校給食一口メモ＜March 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＜卒業
そつぎょう

進級
しんきゅう

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

＞ 

今日
き ょ う

は、卒業
そつぎょう

進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いし

た給食
きゅうしょく

です。中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

の皆
みな

さんに紫波町
し わ ち ょ う

の給食
きゅうしょく

を忘
わす

れずに

いてもらいたいと思
おも

い、紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

のみそやお肉
に く

、野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れま

した。お祝
いわ

いのデザートはアレル

ギーの人
ひ と

にも食
た

べてもらえるよう

に小麦
こ む ぎ

・乳
にゅう

・卵
たまご

不使用
ふ し よ う

のもので

す。体
からだ

の成
せい

長
ちょう

はもちろん、教科
き ょ う か

や

食
しょく

育
い く

の学習
がくしゅう

を通
と お

して食
しょく

への意識
い し き

や考
かんが

え方
かた

に変化
へ ん か

がありましたか。

衛生
えいせい

管理
か ん り

に気
き

をつけながら給食
きゅうしょく

の時
じ

間
かん

を安全
あんぜん

に過
す

ごせましたか。

1年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の成
せい

長
ちょう

を実感
じっかん

しな

がらお祝
いわ

い給食
きゅうしょく

を味
あ じ

わって食
た

べ

てください。 

４＜１年
ねん

のまとめ①＞ 

今日
き ょ う

は１年間
ねんかん

のまとめとして

食事
し ょ く じ

のマナーをふり返
かえ

りましょう。

食器
し ょ っ き

はトレーの上
う え

に正
ただ

しく置
お

かれ

ているでしょうか。左側
ひだりがわ

に主食
しゅしょく

、

右側
みぎがわ

に汁
し る

物
もの

、皿
さ ら

の右側
みぎがわ

は主
し ゅ

菜
さい

、

左側
ひだりがわ

が副菜
ふ く さ い

です。次
つぎ

にはしの持
も

ち方
かた

です。上
う え

のはしは鉛筆
えんぴつ

と同
おな

じ

ように持
も

ちます。下
し た

のはしは親指
おやゆび

と人
ひ と

さし指
ゆび

の間
あいだ

から差
さ

し込
こ

み

薬指
くすりゆび

の上
う え

に乗
の

せます。動
う ご

かす時
と き

は、上
う え

のはしだけを動
う ご

かします。

食
た

べる時
と き

は食器
し ょ っ き

を持
も

つことで姿
し

勢
せい

よく食
た

べられます。そして、机
つくえ

の周
まわ

りを片付
か た づ

け、落
お

ち着
つ

いた環
かん

境
きょう

で食
た

べることで、食
た

べ物
もの

の消化
し ょ う か

を

促
うなが

します。みなさん、食事
し ょ く じ

のマナ

ーは守
ま も

れていましたか？ 

５＜1年間
ねんかん

のまとめ②＞ 

今日
き ょ う

は衛生
えいせい

管理
か ん り

についてふり

返
かえ

ってみましょう。私
わたし

たちが自
じ

分
ぶん

でできる衛生
えいせい

管理
か ん り

は「手洗
て あ ら

い・う

がい・身支度
み じ た く

」です。特
と く

に手
て

洗
あ ら

い

は病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

するためには大切
たいせつ

です。必
かなら

ずせっけんを使
つか

うこと、

指
ゆび

の間
あいだ

や手首
て く び

もしっかり洗
あ ら

うこ

と、清潔
せいけつ

なハンカチで拭
ふ

くことを守
ま も

りましょう。 

そして、衛生的
えいせいてき

な身支度
み じ た く

をす

ることで、安全
あんぜん

で気持
き も

ちの良
よ

い

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にすることができま

す。残
のこ

り数
す う

日間
じつかん

の給食
きゅうしょく

ですが、手
て

洗
あ ら

いや身
み

支度
じ た く

をもう一度
い ち ど

意識
い し き

し

てみましょう。 

 

６＜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理科
り か

食
た

べ物
もの

のもと」＞ 

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

の理科
り か

では、食
た

べ物
もの

と生
い

き物
もの

の関
かかわ

りについて学
が く

習
しゅう

します。今日
き ょ う

のカレーを食
た

べな

がら材料
ざいりょう

のもとをたどってみましょ

う。たまねぎ、じゃがいも、にんじ

ん、大豆
だ い ず

は植物
しょくぶつ

ですね。肉
に く

は豚
ぶた

ひき肉
に く

ですが、豚
ぶた

はトウモロコシを

えさにして育
そだ

ちます。食
た

べ物
もの

のも

とをたどると、植物
しょくぶつ

にたどりつきま

す。植物
しょくぶつ

は日光
に っ こ う

や水
みず

によって

自分
じ ぶ ん

で養分
ようぶん

を作
つ く

りだすことができ

ますが、人
ひ と

や動物
どうぶつ

は自分
じ ぶ ん

で養分
ようぶん

を作
つ く

れません。なので、食
た

べ物
もの

を

食
た

べてその中
なか

に含
ふ く

まれる養分
ようぶん

を

体
からだ

に取
と

り入
い

れて、生
い

きているので

す。 

７＜よくかんで食
た

べよう＞ 

 岩手県
い わ て け ん

で取
と

り組
く

んでいる「いわ

て60
ろくまる

プラスプロジェクト」は、運動
う ん ど う

習慣
しゅうかん

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

、食
しょく

習慣
しゅうかん

を意識
い し き

して健康
けん こ う

な体
からだ

づくりにつなげること

を目的
も く て き

としています。給
きゅう

食
しょく

では、

よくかむ給食
きゅうしょく

を通
と お

して、一口
ひ と く ち

２０

回
かい

かんで食
た

べることを意
い

識
し き

してき

ました。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

の

中
なか

に含
ふ く

まれている栄養
えいよ う

素
そ

を小
しょう

腸
ちょう

から吸収
きゅうしゅう

し、体
からだ

の中
なか

にとりこんで

います。栄養
えいよ う

を吸収
きゅうしゅう

するために

は、消化
し ょ う か

されなければならず、こ

の消
しょう

化
か

のスタートが「よくかむこと」

です。よくかめば胃
い

や腸
ちょう

に負担
ふ た ん

を

かけずに消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

ができます。

一
ひ と

口
く ち

２０回
かい

、意識
い し き

して 

かみましょう。 

 

８＜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

地理
ち り

 

「世界
せ か い

の諸地域
し ょ ち い き

とS D G ｓ
えすでぃーじーず

」＞ 

S D G
えすでぃーじー

ｓ
ず

は、持続
じ ぞ く

可能
か の う

でよりよい

社会
しゃかい

の実現
じつげん

を目指
め ざ

す世界
せ か い

共通
きょうつう

の目標
もくひょう

です。17 の目標
もくひょう

の中
なか

に

は、「飢餓
き が

をゼロに」「すべての人
ひ と

に健
けん

康
こ う

と福祉
ふ く し

を」など、食事
し ょ く じ

が

関係
かんけい

している項目
こ う も く

もあります。

資源
し げ ん

のリサイクルや食
た

べ残
のこ

しにつ

いて社会科
し ゃ か い か

などで学習
がくしゅう

した学年
がくねん

もありましたね。給食
きゅうしょく

センターで

は、毎日
まいにち

献立
こんだて

ごとに残
ざん

菜
さい

の量
りょう

を

計
はか

っていますが、ご飯
はん

の残
ざん

菜
さい

は

特
と く

に多
おお

く、多
おお

い時
と き

で 130ｋｇもあり

ました。食材
しょくざい

も大切
たいせつ

な資源
し げ ん

です。

地球
ち き ゅ う

に優
やさ

しい食
た

べ方
かた

、健康
けん こ う

な体
からだ

のための食
た

べ方
かた

を考
かんが

え、 

できることから実践
じ っ せ ん

して 

みましょう。 

１１＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

「復興
ふ っ こ う

教育
きょういく

」＞ 

今年
こ と し

１月
がつ

に能登
の と

半島
はん と う

地震
じ し ん

があ

り、東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

からは 13年
ねん

と

なりました。今日
き ょ う

は紫波町
し わ ち ょ う

とつな

がりのある大槌町
おおつちちょう

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

「こ

まこま汁
じ る

」とすき昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

を組
く

み合
あ

わせました。すき昆布
こ ん ぶ

と一緒
い っ し ょ

に調理
ち ょ う り

した切
き り

干
ぼ し

大根
だいこん

は紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

のものです。旬
しゅん

の時期
じ き

に収穫
しゅうかく

した

ものを干
ほ

して保存
ほ ぞ ん

し、給食
きゅうしょく

では１

年間
ねんかん

通
と お

して使
つか

っています。普段
ふ だ ん

か

ら切干
き り ぼ し

大
だい

根
こん

や海藻
かいそう

などの乾物
かんぶつ

や、缶詰
かんづめ

などの常温
じょうおん

で保存
ほ ぞ ん

できる

物を準備
じゅんび

し、使
つか

い慣
な

れておくこと

も必要
ひつよう

です。今日
き ょ う

は「生
い

きる・そ

なえる・関
かか

わる」ことについて考
かんが

え、復興
ふっこ う

を願
ねが

いながら 

給食
きゅうしょく

を食
た

べましょう。 

１２＜春
はる

休
やす

みの食事
し ょ く じ

＞ 

もうすぐ春
はる

休
やす

みです。休
やす

み中
ちゅう

は

次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。 

①早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはんを守
ま も

り

ましょう。 

②給食
きゅうしょく

で苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

を克
こ く

服
ふ く

し

た人
ひ と

もいると思
おも

います。家
いえ

でも

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

に挑戦
ちょうせん

しましょう。

③家庭科
か て い か

で学習
がくしゅう

しましたが、バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

のポイントは小
しょう

学
がっ

校
こ う

では「五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

」、中
ちゅう

学校
がっ こ う

で

は、「６つの基
き

礎
そ

食
しょく

品
ひん

群
ぐん

」や

「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」を意識
い し き

することも

学習
がくしゅう

しました。それらを生
い

かして

お手伝
て つ だ

いや自分
じ ぶ ん

で調
ちょう

理
り

すること

に取
と

り組
く

みましょう。 

１３＜早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん＞ 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あ さ

ごはんは、１

日
にち

を気
き

持
も

ちよくスタートさせるため

に大切
たいせつ

です。紫波町
し わ ち ょ う

総合
そ う ご う

計画
けいか く

の

まちづくり指標
し ひ ょ う

では朝
あ さ

ごはんをとる

人
ひ と

の割
わ り

合
あい

の目標値
も く ひ ょ う ち

を９０ ％
パーセント

にし

ています。皆
みな

さんは、朝
あ さ

ごはんを

毎日
まいにち

食
た

べていますか。そして、ど

のように組
く

み合
あ

わせていますか。

ご飯
はん

だけ、パンだけという人もいる

かもしれませんが、成長期
せいち ょ う き

の皆
みな

さ

んには朝
あ さ

ごはんの内容
ないよう

も考
かんが

えて

ほしいと思
おも

います。小学校
しょうがっこう

であれ

ば、３つのはたらきや五
ご

大
だい

栄
えい

養
よ う

素
そ

、中
ちゅう

学校
がっ こ う

であれば６つの基礎
き そ

食品
しょくひん

群
ぐん

を目安
め や す

にしておかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べるよう 

にしましょう。 

１４＜地産地消
ち さ ん ち し ょ う

＞ 

給食
きゅうしょく

では、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

はもちろ

ん、大豆
だ い ず

や肉
に く

、米
こめ

など、年
ねん

間
かん

を通
と お

して紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の食材
しょくざい

を使
つか

ってい

ます。そして、献立表
こんだてひょう

にしるしをつ

けてお知
し

らせすることで、みなさ

んが地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を意識
い し き

できるように

しています。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

により、生
せい

産
さん

者
し ゃ

がわかる安心感
あんしんかん

や新鮮
しんせん

な

食材
しょくざい

を食
た

べられます。また、地域
ち い き

活性化
か っ せ い か

などの効果
こ う か

もあります。そ

のことにより、多
おお

くの人
ひ と

が消費
し ょ う ひ

する

ことで、作
つ く

り手
て

である生産者
せいさんしゃ

の

方々
かたがた

も、より良
よ

い物
もの

を作
つ く

ろうという

生産
せいさん

意欲
い よ く

や励
はげ

みにもつながりま

す。今
き

日
ょ う

は米
こめ

、小
こ

松
まつ

菜
な

、ぶた肉
に く

、

白菜
は く さ い

が紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

です。 

 

１５＜五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

の確認
か くにん

＞ 

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
よ う

素
そ

についてふり返
かえ

りながら食
た

べて

みましょう。主食
しゅしょく

のごはんは「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」、牛乳
ぎゅうにゅう

は「無機
む き

質
し つ

」を多
おお

く

含
ふ く

み体
からだ

を作
つ く

ります。汁物
し る もの

や副
ふ く

菜
さい

の野菜
や さ い

は「ビタミンＡ
えー

・Ｃ
しー

」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

えます。では、

今日
き ょ う

の主
し ゅ

菜
さい

のお肉
に く

はどの栄
えい

養
よ う

素
そ

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

でしょうか。お肉
に く

は、「たんぱく質
し つ

」を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

で、体
からだ

をつくるはたらきをします。

五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

をそろえ、健康
けん こ う

な体
からだ

をつくるためにも、給食
きゅうしょく

を参考
さ ん こ う

に

「主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふ く

菜
さい

・汁物
し る もの

」を組
く

み   

合
あ

わせましょう。 

 

１８＜苦手
に が て

な物
もの

でも挑戦
ちょうせん

しよう＞ 

今日
き ょ う

で今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

が終
お

わります。１年前
ねんまえ

を思
おも

い出
だ

して、給食
きゅうしょく

の

時間
じ か ん

で自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

をふり返
かえ

りましょう。食
た

べられなかった物
もの

が少
すこ

しずつ

食
た

べられるようになった、前
まえ

より量
りょう

が多
おお

く食
た

べられるようになった、栄
えい

養
よ う

のことがわかるようになったなど、できることが増
ふ

えたのではないでし

ょうか。苦手
に が て

な物
もの

に挑
ちょう

戦
せん

するということは、食
た

べることだけでなく、生活
せいかつ

の色々
いろいろ

な場面
ば め ん

で生
い

かされる力
ちから

です。勉強
べんきょう

でも、少
すこ

しづつ挑戦
ちょうせん

してみる

こと、運動
う ん ど う

でも少
すこ

しずつ挑戦
ちょうせん

してみることで、できることが増
ふ

えていきま

す。給食
きゅうしょく

を通
と お

して「挑戦
ちょうせん

する力
ちから

」を身
み

につけていきたいですね。 

 

 

1年間の食べ方をチェックしてみよう！ どのくらい○がつくかな？ 

～令和５年度 給食における栄養摂取基準について～ 

学校給食では、文部科学省の定める栄養基準と児童の健康状態に基づいて栄養管理を

行っています。 

カルシウム・ビタミン A・食物繊維などは、学校給食でも摂取が難しい栄養素である

ため、意識して献立作成をしています。その結果、小学生では充足率を満たすことができ

ました。中学生についてはカルシウム・ビタミン A・食物繊維の必要量がさらに多く、

充足率が 80～90％台であり基準をやや下回っています。 

今後はこれらの必要量を満たせるよう献立作成をさらに工夫するとともに、給食だけ

でなく家庭でも意識して摂取するよう呼びかけていきたいと思います。 


