
↓各学校
かくがっこう

の「給食の時間
じかん

」や「食
しょく

に関
かん

する指導
しどう

」の様子
ようす

を紹介
しょうかい

しています。

①葉
は

っぱが厚
あつ

いから ②白
しろ

っぽい色
いろ

をしているから ③根
ね

を土
つち

の中
なか

の深
ふか

くまで張
は

っているから

答
こた

えは裏側
うらがわ

にあります。

　１１月
がつ

上旬
じょうじゅん

、厳美
げ ん び

小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に食
しょく

に関
かん

する学習
がくしゅう

を行
おこな

いました。テーマは「食品
しょくひん

の組
く

み合
あ

わせ」です。最初
さいしょ

に今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

に使
つか

われている豚肉
ぶたにく

と鶏肉
とりにく

の栄養
えいよう

について説明
せつめい

し、みんなの体
からだ

をつくるのに必要
ひつよう

な良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

がとれることを

伝
つた

えました。しかし、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

をとるのによい食品
しょくひん

であっても、食物繊維
しょくもつせんい

が含
ふく

まれていないこと、ビタミン類
るい

もあまり含
ふく

まれ

ていないこと、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べる必要
ひつよう

があることを説明
せつめい

しました。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

されている食品
しょくひん

のカー

ドを「主
おも

に体
からだ

をつくる」「主
おも

にエネルギーになる」「主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」の3つの働
はたら

きに分
わ

け、給食
きゅうしょく

にはどの働
はたら

きの食品
しょくひん

もまん

べんなく使
つか

われていることを学
まな

びました。最初
さいしょ

に説明
せつめい

した肉
にく

だけでなく卵
たまご

や魚
さかな

にもビタミン類
るい

が少
すく

ないこと、「おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える」働
はたら

きの野菜
や さ い

やきのこ、果物
くだもの

も一緒
いっしょ

に食
た

べるとよいことを伝
つた

えました。また、食物繊維
しょくもつせんい

も含
ふく

まれていないため、ごぼうなどの

食物繊維
しょくもつせんい

の多
おお

い根菜類
こんさいるい

なども一緒
いっしょ

に食
た

べるとよいことを説明しました。給食
きゅうしょく

で残
のこ

ってくるものは野菜
や さ い

料理
りょうり

が多
おお

いため、みんなの

体
からだ

が健康
けんこう

でいられなくなってしまうことを心配
しんぱい

していること、苦手
に が て

でも少
すこ

しでも多
おお

く食
た

べて欲
ほ

しいことを伝
つた

えました。

Ｑ.白菜
は く さ い

は寒
さ む

い季節
き せ つ

においしくなりますが、どうして寒
さ む

さに強
つ よ

いのでしょう？

　11月
が つ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」ですが、お米
こ め

と並
な ら

び、和食
わ し ょ く

に欠
か

かせない食材
しょくざい

が大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は、煮
に

た

り、炒
い

ったりして食
た

べるだけでなく、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

、しょうゆ、みそなどの原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されていま

す。

　たんぱく質
し つ

、脂質
し し つ

、ビタミンＢ群
ぐ ん

、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄
て つ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

む大豆
だ い ず

は、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

の健康
け ん こ う

を支
さ さ

えてきました。

　日本
に ほ ん

ではよく、「ご飯
は ん

とみそ汁
し る

」や「ご飯
は ん

と納豆
な っ と う

」など、お米
こ め

のご飯
は ん

と大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

の加工品
か こ う ひ ん

を一緒
い っ し ょ

に

食
た

べます。これは栄養
え い よ う

面
め ん

から見
み

てもとてもよいことなのです。お米
こ め

と大豆
だ い ず

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べること

でお互
た が

いの足
た

りないところを補
おぎな

い合
あ

ってくれています。

　小学校
しょうがっこう

3年生
ね ん せ い

は、国語
こ く ご

で「すがたをかえる大豆
だ い ず

」という説明文
せ つ め い ぶ ん

を学習
がくしゅう

します。毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょく

でも、いろ

いろな食
た

べ物
も の

にすがたを変
か

えた大豆
だ い ず

（大豆
だ い ず

の加工品
か こ う ひ ん

）が使
つ か

われています。11月
が つ

の献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

の中
な か

から探
さ が

してみましょう。
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きゅう しょく しょく か ん が く しゅう

給食や食に関する学習
げん び しょう ねん しょう かい

せつめい き きゅうしょく

説明を聞きながら給食を
た よう す

食べている様子です

おかわりタイムで、おかわり

をしているところです。



　①葉
は

っぱが

　　　厚
あつ

いから

　白菜
はくさい

は、1月
がつ

から2月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

。この時期
じ き

は、寒
さむ

さで葉
は

の中
なか

の水分
すいぶん

が凍
こお

ってしまわないように白菜
はくさい

の糖
とう

分
ぶん

が増加
ぞ う か

し、甘
あま

みも増
ま

しておいしくなります。葉
は

も締
し

まって歯
は

ごたえもよくなります。白菜
はくさい

が寒
さむ

さに強
つよ

い秘密
ひ み つ

は厚
あつ

い葉
は

。風邪
か ぜ

をよけ、寒
さむ

さに耐
た

えます。外
そと

葉
ば

をまとめて上
うえ

でしばっておくと、寒
さむ

い冬
ふゆ

でもしばらく畑
はたけ

のその

まま置
お

いておくこともできます。白菜
はくさい

は、生
なま

でも炒
いた

めても食
た

べることができますが、煮
に

ると甘
あま

みが増
ま

して、体
からだ

を温
あたた

めてくれるので、寒
さむ

い冬
ふゆ

にはおすすめです。

　秋
あ き

も深
ふ か

まり、新米
し ん ま い

が出回
で ま わ

るころになりました。稲
い ね

の実
み

が米
こ め

です。小麦
こ む ぎ

、とうもろこしとともに三大
さ ん だ い

穀物
こ く も つ

と

いわれ、世界
せ か い

中
じゅう

で広
ひ ろ

く栽培
さ い ば い

されています。エネルギーのもとになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。

　和食
わ し ょ く

の中心
ちゅうしん

も米
こ め

です。炊
た

いてご飯
は ん

にし、汁
し る

とともに献立
こ ん だ て

になくてはならないものです。また季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

やお祝
い わ

いの日
ひ

には、米
こ め

を使
つ か

って作
つ く

るさまざまな料理
り ょ う り

や食
た

べ物
も の

が食卓
しょくたく

に上
の ぼ

ります。

Aコタエ

はっこう

※しょうゆやみそは発酵させた
はん こめこうじ ざいりょう いちぶ つか

ご飯（米麹）を材料の一部に使い

ます。

せいまい で ぐん ふく

※精米で出る「ぬか」にはビタミンＢ群がたくさん含まれており、
つけもの つか えいよう あま り よう

漬物などに使って、栄養も余すところなく利用しました。


