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 新緑がまぶしいすがすがしい季節です。新学期が始まって，はや１か月がたとうとしています。新しい学年，

クラスでの生活にもだいぶ慣れてきた頃でしょうか。 

 季節の変わり目で，大型連休もあるこの時期は，それまでの緊張がほぐれて，疲れが 

出やすくなったり，休みで生活リズムが崩れたりしてしまうこともよく起こります。 

疲れをためないよう早寝早起きをし，朝ごはんをしっかり食べて，登校しましょう。 

 

 

  

 

                                

     私たちの住む宇都宮の気候風土や先人によって培われた食文化への理解を深め，郷土への愛情を育む 

  ことを目的とした献立です。 

 

 

 

  

 

 

 

 

   今後も季節ごとの「宮っこランチ」を実施していきます。 

 

 

 

 

 体を動かすエネルギーも，体を作るための材料も，毎日食べる食事から得られます。特にスポーツをする人は 

体をたくさん動かしたり，大きな力を出したりする必要があります。普通の人よりたくさんエネルギーを使う分，

食事の量をしっかりとることが大切です。右下の図のように，①主食・②主菜・③副菜(2品)・④牛乳･乳製品・

⑤くだものを出来るだけ毎食そろえるようにしていきましょう。できない場合は，何が足りなかったのかを意識

して，次の食事で何をどう食べたらいいのかを自分で考えていくことも大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食物繊維は，生活習慣病予防のためにも，毎日，しっかりとりたい栄養素です。便秘を予防したり，コレステ

ロールの排出を促したり，血糖値の上昇を抑えるなどの働きがあります。食物繊維は，肉や魚・卵には，含まれ

ません。穀類，いも，野菜，海藻，きのこ，豆類，果物などの食材を積極的にとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  給食では，5%押麦の入った     「五穀ご飯」には，きび・あわ・アマランサス(・ごま)も 

「麦入りご飯」が基本です。     入っています。 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 
さらに，夏の宮っこランチの「十六穀ご飯」には，黒米やたかきび・はと麦・ひえなども入っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春(５月) 春野菜ランチ 

 宇都宮市は,｢農業王国宇都宮｣といわれるほど,農作物

が豊富に作られています｡地元でとれた栄養満点な食材

をしっかり食べて,自然のめぐみに感謝しましょう｡ 

5月19日(木)に実施します 

・麦入りご飯  ・牛乳 
・豚肉と宮野菜炒め 
・かんぴょうのごま酢あえ  
・春野菜のみそ汁 
・ミルクプリンいちごソース 

夏(７月) 大いちょうランチ 秋(11月) 船頭鍋ランチ 冬(１月) 黄ぶなランチ 

 日本人の食物繊維の摂取量

が減った理由のひとつに，主食

が精白米や，精白した小麦粉で

作られたパンに変わったこと

が，あげられています。 

 お米に雑穀を混ぜたり，全粒 

粉入りのパンを取り入れたり

すると，摂取量を効率よく増や

すことができます。 

 食物繊維が,多く含まれる 

野菜・豆類・いも・海そう等の

食材をおかずとして，毎日食事

に取り入れましょう。煮物やい

ため物，具だくさん味噌汁，ス

ープにすると，たっぷり食物繊

維が摂れます。 

 果物も食物繊維が豊富です。

調理の手間がかからないので，

朝食にも取り入れやすい食材

ですね。 

しかし，糖分も多いので，果

物だけをたくさん食べるのは

あまりよくありません。一日

200g(りんごなら1個,みかんなら２

個くらい）を目安にしましょう。 


