
ふっくらとしたごはんになるよ。

　料理
り ょ う り

をする

ときは，しっ

かりと手
て

をあ

らってから，

おこないま

しょう。

　朝晩
あさばん

が冷
ひ

えこむ季節
きせつ

となりました。これからの季節
きせつ

は，寒
さむ

さで起
お

きるのが辛
つら

いと思
おも

いますが，ゆとりを

もって起床
きしょう

し，しっかりと朝食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。食事
しょくじ

をすると体
からだ

が温
あたた

まり，1日
にち

を活動的
かつどうてき

に過
す

ごすことができ

ます。栄養
えいよう

たっぷりな旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて，冬
ふゆ

に向
む

けた強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう。

お米
こ め

を研
と

ぐとき，最初
さ い し ょ

の

水
みず

はすぐに捨
す

てる。

お米
こ め

を炊
た

く前
ま え

に，３０分
ぷん

は水
みず

にひたす。

おいしいごはんを炊
た

くための3つのポイント

お米
こ め

は，計量
けいりょう

カップで

せいかくに計
はか

る。

　宇都宮市
う つ の み や し

で「お弁当
べ ん と う

の日
ひ

」が始
は じ

まって，14年目
ね ん め

を迎
むか

えました。今年
こ と し

も，12月
がつ

9日
か

に『おにぎりの日
ひ

』のみ

実施
じ っ し

をします。計画
け い か く

カードをもとに，オリジナルのおにぎりを作
つ く

りましょう。献立
こ んだ て

のおかずに合
あ

わせて，お

にぎりを考
かんが

えるのもいいですね。当日
と う じ つ

は，忘
わす

れずにおにぎりを持
も

ってきてください。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みな さ ま

もご協力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。

おにぎりを作
つ く

るときの目安
め や す

にしてみよう！

給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

は・・・？

低学年
て いが く ねん

　約
や く

１４０ｇ

中学年
ちゅうがくねん

　約
や く

１７０ｇ

高
こ う

学年
が く ね ん

　約
や く

２００ｇ

宇都宮市立

平石北小学校

食育だより

～おにぎりの日 こんだて～

★とりにくのマヨぽんやき

★ゆでやさい

★みそしる

やさしく

研ぐよ！

※変更になる場合もあります。



今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　：　環境
かんきょう

を整
ととの

えて，たのしい給食
きゅうしょく

にしよう

今月
こんげつ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

　：　きゅうり，キャベツ，白菜
はくさい

，大根
だいこん

，ねぎ，ピーマン，さつまいも，にんじん

◎放射性物質検査
ほ う し ゃ せ い ぶ っ し つ け ん さ

に関
かん

する報告
ほ う こ く

◎

◇消化
し ょ う か

・吸収
き ゅ う し ゅ う

をよくする 　◇脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして，記憶力
き お く り ょ く

をアップ

　食
た

べ物
も の

を細
こ ま

かくかみくだいたり，だ

液
え き

と混
ま

ぜあわせて飲
の

みこむため，胃
い

や

腸
ちょう

での消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。

　しっかりかむと，顔
かお

の近
ちか

くの頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて，脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

に

なります。

◇肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

　よくかんで，ゆっくり食
た

べるので適量
てきりょう

で満腹感
まんぷくかん

をえることができます。食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぐことになり，肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

につなが

ります。

◇むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ

　かむことで，だ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

され

ます。だ液
えき

の働
はたら

きによって，むし歯
ば

菌
きん

が

活性化
か っ せ い か

しにくくなります。

よくかむことの効果
こ う か

　１１月
がつ

８日
か

は，『いい歯
は

の日
ひ

』です。この日
ひ

の給食
きゅうしょく

は，「かみかみ献立
こ んだ て

」

です。かみごたえのある食材
しょくざい

がたくさん出
で

ます。また，丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

をつくるた

めに必要
ひ つ よ う

な，カルシウムを多
おお

くふくんだ食材
しょくざい

も登場
とうじょう

します。よくかんで食
た

べ

てくださいね。

　10月
がつ

19日
に ち

に玉
た ま

ねぎの放射性
ほ う し ゃ せ い

物質
ぶ っ し つ

検査
け ん さ

を行
おこな

いましたが，放射性
ほ う し ゃ せ い

物質
ぶ っ し つ

は検出
けんしゅつ

されませんでした。

骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする，カルシウム！　カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくるために

大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

ですが，それだけでは丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

はつくれません。骨
ほね

や歯
は

の

土台
ど だ い

となる「たんぱく質
し つ

」，カルシウ

ムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

める「ビタミンＤ」な

ど，カルシウム以外
い が い

にも，骨
ほね

や歯
は

をつ

くるために大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

はたくさんあ

ります。毎日
まい にち

，いろいろな食材
しょくざい

をバラ

ンスよく食
た

べられるといいですね。ま

た，食事
し ょ く じ

だけでなく，運動
う ん ど う

することも

丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためには欠
か

かせ

ません。

残食調査
ざ ん し ょ く ち ょ う さ

を実施
じ っ し

します！

　１１月
がつ

８日
か

～１２日
にち

の１週間
しゅうかん

，給食
きゅうしょく

の残食量
ざんしょくりょう

調査
ち ょ う さ

を行
おこな

います。１週間
しゅうかん

の合計
ご う け い

で，残
ざん

食量
しょくりょう

が少
す く

なかったクラスは，賞状
しょうじょう

と，給食
きゅうしょく

リクエスト券
けん

がもらえます。苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

があるという人
ひ と

も，まずは一口
ひ と く ち

からチャレンジしてみましょう。


