
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

 日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を知
し

ろう 
日本
に ほ ん

では昔
むかし

からお米
こめ

を主食
しゅしょく

とし、汁
しる

ものとメインのおかず、野菜
や さ い

のおかずなどといっしょに食
た

べる

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」が基本
き ほ ん

です。この食事
しょくじ

スタイルはとても栄養
えいよう

バランスがよいとされ、世界中
せかいじゅう

からも注目
ちゅうもく

されています。また、日本
に ほ ん

には春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の四季
し き

があり、季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりを大切
たいせつ

にする伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

があ

ります。１２月
がつ

は冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べました。１月
がつ

はお正月
しょうがつ

におせちやお雑煮
ぞ う に

を食
た

べる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。ほかにも節分
せつぶん

やひなまつり、七夕
たなばた

など日本
に ほ ん

では行事
ぎょうじ

に合
あ

わせたさまざまな食事
しょくじ

があります。日本
に ほ ん

各地
か く ち

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

も日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

の一
ひと

つです。給 食
きゅうしょく

でも郷土
きょうど

料理
りょうり

や、行事食
ぎょうじしょく

などいろいろな

献立
こんだて

を出
だ

しているので、ぜひチェックしてみてください。 

新
しん

年
ねん

を迎
むか

え、気
き

持
も

ちも新
あらた

たに３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は

いませんか。寒
さむ

くて起
お

きるのがつらい時
じ

期
き

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて元
げん

気
き

に登
とう

校
こう

し

てください。 

 

学校のサラダが好きとい
う児童も多いため、学校の
ドレッシングの紹介です。 
 

1月 

 

1月２４日～３０日は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 

【玉葱ドレッシング】 
油      3ｇ 
玉葱    1.5ｇ 
酢      2.5ｇ 
塩      0.4ｇ 
こしょう  0.01ｇ 
砂糖    0.3ｇ 

【中華和えドレッシング】 
油    0.6ｇ 
ごま油  0.6ｇ 
砂糖   0.4ｇ 
醤油   2ｇ 
酢    1.8ｇ 
ごま   1.0ｇ 

私
し

立
り つ

忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
が っ

校
こ う

で提
てい

供
きょう

されたとさ

れる給
きゅう

食
しょく

。 
 

令和 7年 1月 8日 

江戸川区立鎌田小学校 

校長   石渡 靖 

栄養士  黒島 絵莉菜 

 

支
し

援
え ん

物
ぶ っ

資
し

の脱
だ っ

脂
し

粉
ふん

乳
にゅう

や缶
かん

詰
づめ

、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などを使
つか

った給
きゅう

食
しょく

。 

地
ち

域
い き

でとれる旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り

入
い

れ、郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

な

ど食
しょく

育
い く

の教
きょう

材
ざい

となる給
きゅう

食
しょく

。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう 
旬
しゅん

とは、野菜
や さ い

などがよくとれて、味
あじ

のもっともよい時季
じ き

のことです。同
おな

じ野
や

菜
さい

でも、産地
さ ん ち

によって気候
き こ う

が違
ちが

うので旬
しゅん

が変
か

わります。近年
きんねん

は、品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

や栽培
さいばい

技術
ぎじゅつ

の進歩
し ん ぽ

、流
りゅう

通
つう

システムの発展
はってん

により、旬
しゅん

に

関係
かんけい

なく、いつでも食
た

べられるようになりました。しかし、旬
しゅん

にとれたものは栄養価
えいようか

が高
たか

いと言
い

われて

います。季節
き せ つ

を感
かん

じながら積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

●だいこん 

 だいこんの根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

には、いろいろな酵素
こ う そ

が含
ふく

まれていて、炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

、

脂質
し し つ

の消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。胃
い

も

たれや、胸
むね

焼
や

けの予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。 

日
に

本
ほん

の学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

は、明
めい

治
じ

22年
ねん

、山
や ま

形
がた

県
け ん

鶴
つ る

岡
おか

町
ま ち

（現
げん

：鶴
つ る

岡
おか

市
し

）の私
し

立
り つ

忠
ちゅう

愛
あい

小
しょう

学
が っ

校
こ う

で提
てい

供
きょう

されたのが

始
は じ

まりとされています。その後
ご

、各
か く

地
ち

に広
ひろ

まったものの、戦
せん

争
そ う

による食
しょく

料
りょう

不
ぶ

足
そ く

で中
ちゅう

断
だん

されてしまいまし

た。戦
せん

後
ご

、子
こ

どもたちの栄
え い

養
よ う

不
ぶ

足
そ く

を改
かい

善
ぜん

するため、昭
しょう

和
わ

21年
ねん

にアメリカの支
し

援
え ん

団
だん

体
たい

「LA
ラ

RA
ラ

（アジア救
きゅう

済
さ い

公
こ う

認
にん

団
だん

体
たい

）」から、給
きゅう

食
しょく

用
よ う

物
ぶ っ

資
し

の寄
き

贈
ぞ う

を受
う

けて、翌
よ く

年
ねん

１月
がつ

から学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

が再
さ い

開
かい

されることになりまし

た。昭
しょう

和
わ

21年
ねん

12月
がつ

24日
か

に、東
と う

京
きょう

都
と

内
ない

の小
しょう

学
が っ

校
こ う

で給
きゅう

食
しょく

用
よ う

物
ぶ っ

資
し

の贈
ぞ う

呈
てい

式
し き

が行
おこな

われたことから、この日
ひ

を「学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

感
かん

謝
し ゃ

の日
ひ

」としましたが、昭
しょう

和
わ

25
２ ５

年
ねん

度
ど

からは、冬
と う

季
き

休
きゅう

業
ぎょう

と重
か さ

ならない１月
がつ

24日
か

〜30日
に ち

ま

での１週
しゅう

間
かん

を「全
ぜん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

」とすることが定
さ だ

められました。全
ぜん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

を通
と お

して、学
が っ

校
こ う

給
きゅう

 

食
しょく

の意
い

義
ぎ

や役
や く

割
わ り

などを皆
みな

さんに知
し

ってもらい、学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

についてあらためて考
かんが

える機
き

会
かい

に

してほしいと思
お も

います。 

 
 

●れんこん 

れんこんのおもな栄養
えいよう

成分
せいぶん

は

炭水化物
たんすいかぶつ

で、ビタミン Cや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

ども多
おお

く含
ふく

んでいます。皮
かわ

をむいたり切
き

ったりすると変色
へんしょく

しますが、酢
す

水
みず

につ

けると白
しろ

く仕上
し あ

げられます。 

●はくさい 

 はくさいは、芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

が肉厚
にくあつ

でみずみずしく、

苦
にが

みやえぐみが少
すく

ないので食
た

べやすい野
や

菜
さい

です。

漬物
つけもの

や鍋物
なべもの

、炒
いた

め物
もの

、サラダなど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

えます。しっかりと葉
は

が巻
ま

き、重
おも

みがあるも

のを選
えら

びます。葉
は

は黒
くろ

い点
てん

は、栄養
えいよう

過多
か た

や低温
ていおん

な

どが原因
げんいん

で起
お

こるもので、問題
もんだい

なく食
た

べられます。 

【和風ドレッシング】 
油        2ｇ 
酢        2ｇ 
塩        0.2ｇ 
砂糖      0.8ｇ 
醤油      1ｇ 
からし粉    0.03ｇ 
こしょう     0.01ｇ 

旬の野菜を使って作ってみてください。ツナ缶やホールコーンを入れると、より学校の味に近
づけると思います。また、学校では野菜、ドレッシングはすべて加熱してからの提供となります。
野菜は茹でた後に、水冷し、水気を切っています。ドレッシングも加熱後、冷ましてから使用して
います。 

●ブロッコリー 

 ブロッコリーは小
ちい

さなつぼみが集
あつ

ま

ってできています。そのため、収穫
しゅうかく

せ

ずそのままにしていると、花
はな

が咲
さ

きま

す。ブロッコリーには、ビタミン Cや

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれていて、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

もあります。 

分量は１人分での紹介です。 


