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10月のきゅうしょくもくひょう
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京都市立上鳥羽小学校

校長 中 野 洋

1・ 2・ 3年 生用

10月 のきゅうしょくもくひょうは,『なんでもたべてじょうぶなからだをつ

くろう』です。『なんでもたべる』ということは,【あか ・きしヽろ ・みどり】の3
つのなかまをしヽろいろまぜてたべることです。

すきなものだけをたべて,苦 手なものをたべないでいると…
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かまをかんがえてたべましょう。そして,げ んきなからだをつくりましょう。

軽 々 軽 砲 節 藤 韓 肇 も 窓 中 金 懇 や 金 銃

きゆうしよくは'tランスが良いよ|
履ぺもののひ跡の

たべものは,そ れぞれにはた
らきがありますが, じつは,そ
のたべもの一つだけたべても,

うまく体の中で,は たらきませ
ん。たとえば,ほ ねのざいりょ
うなる 【あか】のたべものは,
ほねまでざいりょうをはこSは
たらきをしてくれる 【みどり】
のたべものがないと,じ ょうrs~i

なほねがつくられません。二つ、
三つのたべものをくみあわせて

たべることで,は じめてはたら
こうか

きの効果がでるのです。
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なれでも化べてげょ1研8沖うだをつくろう

なんでもたべられたかな ?
つぎのたべものは,き ゅうしょくによくとうじょうしているたべものです。

たべられたものを○でかこみましょう。あなたがすきなたべものは何色に多いかな?また
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いつも,あ か・き・みどりがそろつているよ。
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京都市立上応羽小学校

校長 中 野 洋

4・ 5・ 6年 生用がつ

10月 のきゅう食 目標は,『なんでも食べてじょうばな体をつくろう』です。

『なんでも食べる』ということはどんなことでしょう。
りようり  slんるい  し

3つ の料理の分類を知りましょう。

◆主 委と.歌騒の輌旨となる箱整いもに工和レギーになるはたらきをもってしばす。)
◆‐ 騎荏…メインのおかすいもに,肉・魚・六重・卵などを中心としたおかすです。)
◆富J菜 …鍛 が斬旨のおかすいも向戦を輌甘としたぉかす。鋼も誉みます。)
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1 誌肇好ゃとぅsなどです。

|  で も,こ れは消頓。このカルシウムを
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| 」[据縁富垢暑増督実雪こと曇ダ警獄薪
＼発揮されるんですよ。

ょう  こ んだて

)日の献立をわけてみよう !
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この料理は,ど の分類になるでしょうか。

あてはまるものを に書きこんでみましょう。
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10月のきゅうしょくもくひょう

なんでも食べて じょう研恐体をつくろう

すきなものをくなんT・txたくされ》たべていると…!?

裁議難義30S

ゆチョヨレートtアイスクリーム、ターキtrどには船 だけてなく
あぶら3多く含まれていますⅢ農べすぎほ技意しましよう

格によくない埜播智検の最み喜れで畠こ
る病気です。
とくに査生語の範れは英番な験歯の1つと

警えられてい様す。督ぃもの、カロリーの

高い油もの、塩導ぃものを球んでたくさん
食べているとこうした務素にかかりやすくな
ります.みなされも占掛の食生活を見越じ
てみま協 う。

また運駒することも大窃です。様みの日
も線でゴロヨロせず、畿島ゃ通どで体を動

iかす選嶺をとに持けましょう。



中保護者の方へ中

お|いtく1体にうれしいFごはhttl l
さて今月は,『 ごはん』につしヽてのお話です。給食時間によく耳にするのが 「ごはんの方が好きやわ

ぁ」という声です。なぜ?と 聞くと。 「パンはおなかがすくから。」となるほど !という答えがかえっ

てきました。 (もちろん"パ ンが好きな子どもたちもいるのですが)一 方,生 活アンケートの結果から

朝ごはんは 『パン食』と答える子どもたちが多いこともわかつています。

今月は,私 たちの食生活に欠かすことのできない 『ごはん』の意味とその良さを見直してみましょう。

―厩こばん』の良いところ―
● 自然 によくかむ習慣がつ く ● ゆ っくり消化され、腹持ちがよい

ご飯の最大の特徴はお米を粒のまま食べること

です。粒なので十分にかまないと消化されず、自

然によ くかむ習慣がつきます。

ご飯 (お米)は、周 りが硬い細胞埜で囲まれた粒
なので、消化 コ吸収が とても緩やかです。そのた

め肥満や糖尿病の予防にも有効です。

● じつは太りにくい ● どんな料理にもよく台う

ハ、,レシー

孝口    う 革
②
中ご飯は油や脂肪を使わず、水をたつ、き〔り吸わせ

て炊 くので、畳の割にエネルギーが低 く、 とても
ヘルシーな食べ物です。

ご飯の隔れたよさはどんな料理にもよ く合 うこ

とです。いろいろなおかずと組み合わせられ、日

本の食卓を豊かにしています。

ごはんは,体 のエネルギー源となる重要な 『主食』です。長寿の秘訣とも言われている

『日本型食生活』は,ご はんを中心とした食事のスタイルです。簡単にととのう栄養バラ

ンスのポイントは,主 食 :主菜 :冨」菜=3:1:2の 割合。主菜が3の害」合のイメージを

持ちやすいですが1献 立の中心は主食です。ごはんをしっかり食べましょう。

材料
・牛ひき肉…160g
・塩 ,こしょう…少々  ・ 赤みそ…大さじ1/2 ・ こいくち醤油…小さじ1

・にんじん…1/4本   ・ 料理酒…大さじ1/2 ・ ガーリックパウダー…少衆

・ごぼう…1 0 om位   ・ カレー粉…小さじ1 ・ サラダ)由…」ヽさじ1

,しょうが…1かけ   ・ ケチャップ…大さじ1小 さじ1

・つきこんにゃく…80g・ ウスターツース…大さじ1/2
みそ味がミツ 1

つくりかた                      ‖ ごはんとよく台い

①ごぼうはささがきにして,細かく切つて水につけておく。  悠ます。

② にんじん 。こんにゃくは,み じん切りにする。

③ しょうがはみじん切りにする。

④ フライパンを烈して,サ ラダ油をなじませ。 しょうがをいれて香りをだし,牛 肉

を炒める。肉の色がかわれば,ガ ーリックパウダー・塩 。こしょうで味をつける。

③ さらに,に んじん 。こんにゃく 。ごぼうを加えていため,調 味料を加えて仕上げ

る。(みそは,料 理酒でといておくとスムーズです。)

★歯ごたえもよく,し っかりかんで食べる料理です。

なんと,ご ほうやこんにゃく入りのドライカ

レーです。食物繊維がたつぶりとれますよ。

保護者のみなさまヘ

茶碗の持ち力は,給 食をたべてしヽる様子から,身 につけてもらしヽたしヽなと思
う 《食事マナー》です。日々の食事の場面で,ど んな食べ方をしているのかな
とみていただき,ま た正しい持ち力の声かけもしていただければと思います。

正 しい金器 の齢ち方
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