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に消費量
しょうひりょう

が多
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く重要
じゅうよう

な野菜
やさい

のこと。

　年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さは厳
きび

しくなり、今年
こ と し

から40℃以上
い じ ょ う

の日
ひ

を「酷暑日
こ く し ょ び

」と呼
よ

ぶようになりました。室内
しつない

では冷房
れいぼう

の使用
し よ う

がすすめられていますが、屋外
おくがい

との気温差
き お ん さ

が大
おお

きいと、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を正常
せいじょう

に保
たも

つ自律神経
じ り つ し ん け い

が乱
みだ

れ

やすくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、早寝
は や ね

・早起
は や お

きの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と、バランスの

よい食事
し ょ く じ

が大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときには、スープや麺類
めんるい

など消化
し ょ う か

がよく、食
た

べやすいものを選
え ら

ぶなど、

食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を工夫
く ふ う

してみましょう。

６月～７月の食育報告

小学２年生 学級活動(４時間目後半）「朝ごはんを食べよう」

小学３年生 学級活動「正しいおはしの持ち方を知ろう」

小学４年生 学級活動「おやつのとり方を考えよう」
普段よく食べているおやつや飲み物についての事前アンケートを実施し、その

結果を用いて、おやつのとり方について考えました。普段よく食べるおやつや

ジュースの中に、どれくらい砂糖や油が含まれているかを確認し、それらを過剰

に摂りすぎると体にどんな影響を与えてしまうかを伝えました。その後、いろい

ろな食べ物の中から、あわせて200kcal以内になるようおやつの組み合わせを自

分で考え、選んだ理由やおすすめポイントを発表しました。フルーツをたくさん

組み合わせたり、甘いお菓子を食べる代わりに飲み物はお茶にしたり、それぞれ

の工夫がみられました。

【子どもたちの感想】

・今までカロリーを気にせず食べていたから、これからは食べる量をきめて

食べようと思いました。

・ジュースが大すきですが、水、お茶をのんでジュースをへらしたいと思いま

した。

・今まで1日のさとうの量をこえていたから、次から買う時も、食べる時も

「おやつのとり方のポイント」を気をつけようと思いました。

元気米っこだより
げ ん き ま い

《夏休み号 食育だより》

令和８年７月１７日

学校給食課 米原市立西部給食センター

どれを選ぼうかな？

紙芝居を用いて、朝ごはんの大切さについて勉強しました。朝ごはんには、

力が長持ちしたり、胃の調子をよくしてくれたりなど、様々な働きがあること

を知らせました。その後、赤・黄・緑の３つのグループがそろった朝ごはんを

心掛けるように伝え、子どもたちはそれぞれ自分の朝ごはんを思い出して振り

返ることができました。また、指導後には、「○○は何色の食べ物？」という

ように、食べ物に興味を持つ姿もみられました。

子どもたちは普段の自分のお箸の持ち方を振り返り、正しいお箸の持ち方に

ついて学びました。みんなでお箸の持ち方と動かし方を練習したあと、「1分間

豆つまみチャレンジ」を行い、お豆と真剣に戦う姿が見られました。

また、「さしばし」や「まよいばし」など、してはいけないお箸の使い方や

食事のマナーについて勉強しました。

【子どもたちの感想】

・正しいおはしの持ち方がわかりました。いつもちがう持ち方だからちゃんと

した持ち方で持てたらいいなと思いました。

・これからは、おはしの持ち方を意識しようと思いました。よくない使い方に

気をつけて給食をたべようと思いました。

・今日、豆があまりつまめなかったから、はしを上手に使えるようになりたい

と思いました。



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆給食献立のおすすめレシピを紹介します☆ 

給食で子どもたちに人気の料理です。ぜひ、ご家庭でお子さんと一緒に作ってみてください。 

 

≪作り方≫ 

① Ａを混ぜ合わせて衣を作る。 

② とり肉に①の衣をつけて、１７０～１７５℃の油で 

約７分揚げる。 

 

≪ポイント≫ 

  ・オールスパイスの香りで食欲も進む一品です。 

  ・とり肉は、もも肉でもおいしく仕上がります。  

 

 

 

                                         

 ★カレーマッシュ 
 

≪材料≫               ４人分 

じゃがいも           １６０g 

玉ねぎ              ６０g 

にんじん             ２０g 

ウインナー            ４０g 

コーン（冷凍）          ２０ｇ 

油               小さじ１ 

コンソメ（粉末）      小さじ１弱 

カレー粉            ０．６g 

塩                 少々 

こしょう              少々 

      

     

≪作り方≫ 

① じゃがいもは５ｍｍ幅のいちょう切りにしてゆでておく。 

② 玉ねぎ、にんじんは粗みじん切りにし、ウインナーは５㎜幅に 

切る。 

③ フライパンに油をひき、玉ねぎ、にんじんを炒める。 

④ ウインナー、①（じゃがいも）、コーンも加えてさらに炒め、混ぜ 

合わせておいたＡの調味料で味付けする。 

 

 ≪ポイント≫ 

・カレー粉はだまになりやすいので、コンソメ、塩、こしょうと混ぜ 

合わせておく。 

スパイス入りの衣をつけて揚げます。 

ごはんにかけて丼にし、スタミナをつけましょう。 

 

★豚キムチ丼の具 
 

★フライドチキン 
 ≪材料≫         １０個分 

とりむね肉（３０ｇカット）   １０個 

塩               ０.５ｇ  

こしょう            少々 

オールスパイス（粉末）   ０.５ｇ   

ガーリックパウダー    ０.２５ｇ 

濃口しょう油         １０ｇ 

料理酒           小さじ１ 

片栗粉         大さじ２.５ 

米粉            大さじ１ 

水            大さじ１.５ 

揚げ油            適量 

 

Ａ 

 

≪材料≫          ４人分 

豚肉               ２００ｇ 

しょうが（おろし）         ２ｇ 

にんにく（おろし）         ２ｇ 

ごま油          小さじ１弱 

玉ねぎ             ２００ｇ 

白菜キムチ           ６０ｇ 

にんじん             ４０ｇ 

ごぼう               ６０ｇ 

にら                ２０ｇ  

水                １５０ｇ 

中華スープ（粉末）   小さじ０．５ 

砂糖           小さじ１．５ 

濃口しょう油      大さじ１強 

酒            小さじ１．５ 

みりん            小さじ１ 

コチュジャン          少々 

片栗粉         小さじ１．５ 

 

食欲が増すカレー味です。 

≪作り方≫ 

① 豚肉は２ｃｍ幅に切り、玉ねぎは半分に切って薄切りする。 

にんじんはせん切り、ごぼうはささがきにし、にらは２ｃｍの 

長さに切る。 

②  鍋にごま油をひき、しょうが、にんにく、豚肉を入れて炒め 

   る。 

③  玉ねぎ、にんじん、ごぼうの順に加え、さらに炒める。 

④  野菜に油が回ったらキムチとにら、水、Ａの調味料を加え 

て煮る。にらに火が通ったら、水溶き片栗粉でとろみをつ 

けて仕上げる。（途中、水気が少なかったら少し水を足す） 

 

≪ポイント≫ 

・給食では、辛さ控えめのキムチを使用しています。 

・キムチやコチュジャンでお好みの辛さに調整できます。 
 

Ａ 

     

 

Ａ 

     


