
 

 

 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

や、乳製品
にゅうせいひん

の中
なか

には、 

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムが

たっぷり含まれて
ふく

います。 

 

 

 

 

 

段
だん

々
だん

と寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。この時期
じ き

は、朝夕
あさゆう

の気温
きおん

の変化
へんか

で体 調
たいちょう

を崩しやすい
くず       

時期
じ き

で

もあります。1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんをきちんと食べて
た   

、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えるように

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆1日
に ち

のスタートは朝
あ さ

ごはんから ◆ 

 

 

○ごはん・パン・めんなど 

主食
しゅしょく

に含まれる
ふく

ブドウ糖
とう

は、脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

です。授業
じゅぎょう

にも集 中
しゅうちゅう

できます。 

 

 

○肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず 

主
しゅ

菜
さい

はたんぱく質
しつ

を多く
おお

含む
ふく

おかずで、体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させ、

元気
げんき

に活動
かつどう

することができます。 

 

 

 

○サラダや汁物
しるもの

などの野菜
やさい

のおかず・果物
くだもの

 

副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

や果物
くだもの

は、ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多く
おお

含み
ぶく

、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整えたり
ととの

便通
べんつう

をよくしたりします。さらに、汁物
しるもの

には体
からだ

を温めたり
あたた

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたりする役割
やくわり

もあります。 

ぎゅうにゅう にゅうせいひん 

くだもの 

はや ね   は や お     あさ 

朝
あさ

ごはんを食
 た

べる事
こと 

で、良
よ

い生
せい

活
かつ

のサイクルが作
つく

られます。 

しゅさい 

しゅしょく 

ふくさい 

たいせつ 

しるもの 

給食だより 10月号 
日光市立今市第二小学校 

 今
こん

月
げつ

初
はじ

め頃
ごろ

に「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん週
しゅう

間
かん

」がありました。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて生活
せいかつ

でき

ていますか。今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう」です。けんこう発見
はっけん

カードを

確認
かくにん

すると、朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

している人
ひと

がほとんどでした。素晴
す ば

らしいですね。しかし、

朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

が主食
しゅしょく

のみという家庭
か て い

も多
おお

くありました。朝
あさ

ごはんにとるべき食
た

べ物
もの

とその理
り

由
ゆう

について下
した

の図
ず

にまとめていますので、参考
さんこう

にしてください。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃこチーズトースト 

        ➀マーガリンを食
しょく

パンに 

薄
うす

く塗
ぬ

る。 

②➀の食
しょく

パンにちりめん 

じゃこ（またはしらす干
ぼ

 

し）を大
おお

さじ２程度
て い ど

まん 

べんなく全体
ぜんたい

に広
ひろ

げる。 

③上
うえ

にとろけるスライスチーズを１枚
まい

乗
の

せる。

（なければピザ用
よう

チーズでも OK） 

④トースターで焼
や

いてチーズが溶
と

けたら完
かん

成
せい

。 

にんじんとツナのめんつゆ炒
いた

め 

       ➀にんじんを１本
ほん

千切
せ ん ぎ

りにする。 

②フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、 

にんじんを炒
いた

める。（ツナの油
あぶら

を 

利用
り よ う

しても可
か

。）にんじんがしん

なりしてきたら、油
あぶら

を切
き

ったツナ缶
かん

を１缶
かん

入
い

れ、

めんつゆを大
おお

さじ１.5（お好
この

みで加
か

減
げん

する）を入
い

れ

て、汁
しる

気
け

がなくなるまで炒
いた

めて出
で

来
き

上
あ

がり。 

※卵
たまご

も一緒
いっしょ

に炒
いた

めると「にんじんしりしり」にな

ります。 

１０月
がつ

１４日
か

水曜日
すいようび

に、親
おや

子
こ

学
がく

習
しゅう

会
かい

と合
あ

わせて

給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

を行
おこな

いました。コロナウイルス対策
たいさく

の中
なか

の給 食
きゅうしょく

のため、会場
かいじょう

を４つに分けて、前
まえ

向
む

き

給
きゅう

食
しょく

で行
おこな

いました。子
こ

供
ども

たちはお家
うち

の人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に

食
た

べられて嬉
うれ

しそうな様
よう

子
す

でした。お忙
いそが

しい中
なか

御
ご

参
さん

加
か

いただきましてありがとうございました。また、

お書
か

きいただいたアンケートは、今後
こ ん ご

の給 食
きゅうしょく

や

授業
じゅぎょう

に役立
や く だ

てさせていただきます。貴
き

重
ちょう

なご意
い

見
けん

ありがとうございました。 


