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 一
いち

年
ねん

のうちで最
もっと

も寒
さむ

さがきびしい季
き

節
せつ

になりました。しっかり食
た

べて、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 
     

栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとるコツがあります。それは、主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

ものをそろえることです。主食
しゅしょく

に、１群
ぐん

を使
つか

った 

主
しゅ

菜
さい

、２・３・４・５群
ぐん

を使
つか

った副
ふく

菜
さい

や汁
しる

ものを加
くわ

えると、いろいろな食
しょく

品
ひん

を食
た

べることができ、自
し

然
ぜん

と栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

います。 

いつも食
た

べている食
しょく

事
じ

をふりかえってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

は、寒
さむ

い季
き

節
せつ

を暖
あたた

かく過
す

ごすために、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

が入
はい

った温
あたた

かい汁物
し る もの

などがたくさん登
と う

場
じょう

します。また、しょう

がや、ピリッと辛
から

い味
あじ

付
つ

けの料
りょう

理
り

も取
と

り入
い

れています。 

しょうが……加
か

熱
ねつ

して使
つか

うことで、血
け っ

行
こ う

をよくし、体
からだ

が温
あたた

まります。（スープや炒
いた

めものに入
はい

っています。） 

唐
と う

辛
がら

子
し

……体
たい

内
ない

の冷
ひ

えを取
と

り、温
あたた

める作
さ

用
よ う

がありま

す。 血
ち

の巡
めぐ

りを良
よ

くして、消
しょう

化
か

をよくします。 

＊新メニュー
し ん         

「野
や

菜
さい

のペペロンチーノソテー」も体
からだ

ぽかぽか

メニューです。 

 

 

今月
こんげつ

の「みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」は 

A班
はん

２０日
は つ か

（木
も く

）、B班
はん

１９日
にち

（水
すい

）です。 

 

三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ物
もの

は、米
こめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

のほかに下記
か き

の通
と お

りです。 

津
つ

ギョーザ  ・・・ 豚肉
ぶたにく

 

ナムル・・・ 大
だい

豆
ず

もやし、キャベツ 

春雨
はるさめ

スープ ・・・ しいたけ、豆
と う

腐
ふ

、小
こ

松
まつ

菜
な

、ねぎ 

 みえ地
じ

物
も の

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を抜
ぬ

いたり、極
きょく

端
たん

に減
へ

らしたりしていると

たんぱく質
しつ

や脂
し

肪
ぼう

の摂
せっ

取
しゅ

が増
ふ

えて、体
からだ

によくありません。 

家か

庭て
い

科か

の
本ほ

ん

を
見み

て
！ 

６
つ
の
基き

礎そ

食
し
ょ
く

品ひ
ん

群ぐ
ん 

１群 

２群 

３群 

４群 

５群 

６群 

Q 印
いん

象
しょう

に残
のこ

っている給食
きゅうしょく

は？   A ガパオライス 「タイ料
りょう

理
り

が給
きゅう

食
しょく

で？」と驚
おどろ

き、さらに美
お

味
い

しい！」と感
かん

動
どう

！                   

Q 好
す

き嫌
きら

いがある子
こ

たちにメッセージを！  A 『小
お

倉
ぐら

ヒラク／日本
にっぽん

発
はっ

酵
こ う

紀
き

行
こ う

』を読
よ

み、４７都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

の発
はっ

酵
こ う

食
しょく

を 

制
せい

覇
は

する計
けい

画
かく

を立
た

てています。「初
はじ

めて見
み

る食
しょく

材
ざい

」や「においの強
つよ

い食
しょく

材
ざい

」に出会
で あ

ったら、ワクワクします。 

「食
く

わずぎらい」はもったいない！ 好
こ う

奇
き

心
しん

を持
も

って食
た

べたら、世
せ

界
かい

が広
ひろ

がります。 

Q 給
きゅう

食
しょく

についての感
かん

想
そ う

をどうぞ。  A 「レバー」や「高
こ う

野
や

豆
どう

腐
ふ

」など苦
にが

手
て

な人
ひと

が多
おお

い栄
えい

養
よ う

満
まん

点
てん

食
しょく

材
ざい

を、様
さま

々
ざま

 

な工
く

夫
ふう

で調
ちょう

理
り

してくださり、感
かん

激
げき

しています。 

  給食
きゅうしょく

インタビュー  

先生
せんせい

リレー 

  

 

 今
こん

月
げつ

は保々
ほ ぼ

中
ちゅう

・長
は

谷
せ

川
がわ

千恵子
ち え こ

先
せん

生
せい

 

に聞
き

きました。 

 

給
きゅう

食
しょく

は一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

を基
き

本
ほん

に考
かんが

えられています。 

６群
ぐん

すべて使
つか

われていま

すよ。 

２月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 

体
からだ

ぽかぽかメニュー 

 


