
 

 

   

 

 

 

いよいよ学校
がっこう

が始
はじ

まります！ 給 食
きゅうしょく

を心待
こころま

ちにしていた人
ひと

も、多
おお

いのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～ま・ご・わ・や・さ・し・い～ 

6月
がつ

１日
ついたち

～12日
にち

までの 2週間
しゅうかん

は、お弁当
べん と う

給食
きゅうしょく

です。分散
ぶんさん

登校
と う こ う

のため、２日間
か か ん

同
おな

じ献立
こんだて

となっています。調理
ち ょ う り

や配膳
はいぜん

の

安全性
あんぜんせい

を考慮
こ う り ょ

して、使用
し よ う

する食材
しょくざい

を限定
げんてい

しています。そのため、ご家庭
か て い

で意識
い し き

していただきたいポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切
き

ったときに、断面
だんめん

の色
いろ

が

濃
こ

いものを緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

色
いろ

が薄
う す

いものを 

淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

と言
い

います。 

食物
しょくもつ

せんいで、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えましょう。 

し：しいたけなど 

キノコ類
るい
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がつごう

 

じゃがいもを主食
しゅしょく

とする国
く に

が

あるほど、エネルギー源
げん

と 

なる食材
しょくざい

です。 

大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
に く

」とも呼
よ

ばれる 

たんぱく質
しつ

の多
おお

い食
しょく

材
ざい

です。 

ま：豆類
まめるい

 

（納
な っ

豆
とう

、油
あぶら

揚
あ

げ、豆
とう

腐
ふ

） 

  大豆は「畑の肉」

とも呼ばれるたんぱ

く質が豊富です。 

 

ご：ごまなどの種
し ゅ

実
じつ

 

（くるみ、ナッツ） 

刻
きざ

んだり、すりつぶして使
つか

うと、 

食感
しょっかん

や香
かお

りが良
よ

くなります。 

わ：わかめなどの海藻
かいそう

（ひじき、のり、こんぶ） 

 

ミネラルが豊富
ほ う ふ

です。 

や：野菜
や さ い

 

 
赤身魚
あかみざかな

、白身魚
しろみざかな

、青魚
あおさかな

など様々
さまざま

な種類
し ゅ るい

が 

あります。 

さ：魚
さかな

 

 

い：いも 

 

  
 

他
ほか

に、乳製品
にゅうせいひん

や果物
く だ も の

も積極的
せっきょくてき

にとりたい食材
しょくざい

です！ 

https://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_1476.html
https://1.bp.blogspot.com/-3viahpXXwv8/VSufRsKh5MI/AAAAAAAAs5A/obTh3yGNO-g/s800/milk_gyunyu_pack.png


 

 

まだまだ油断
ゆ だ ん

できない！ 

テレビを消
け

して、会話
か い わ

を楽
たの

しみながら

ゆっくり食事
し ょ く じ

する機会
き か い

をつくりましょう。 


