
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 みなさんの食事
しょくじ

の様子
よ う す

を見
み

ていると，お皿
さら

を持
も

たずに顔
かお

を食器
しょっき

に近
ちか

づけ，猫背
ね こ ぜ

の状態
じょうたい

で食事
しょくじ

を 

している人
ひと

を見
み

かけます。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に姿勢
し せ い

について放送
ほうそう

をしたり，声
こえ

をかけたりしていますが， 

マナー週間
しゅうかん

にせっかく意識
い し き

して過
す

ごすことができるようになったのに，また戻
もど

ってしまってい 

る人
ひと

もいるようです。良
よ

い姿勢
し せ い

を保つためには，姿勢筋
し せ いき ん

と呼
よ

ばれる１０種類
しゅるい

もの筋肉
きんにく

が使
つか

われています。いつも良
よ

い姿勢
し せ い

で過
す

ごす習慣
しゅうかん

をつけるということは，体
からだ

を支
ささ

えるために必要
ひつよう

な大
おお

きな筋肉
きんにく

を常
つね

に使
つか

うことになるのです。ま

た，姿勢
し せ い

が悪
わる

いと胃
い

が押
お

しつぶされて，うまく食
た

べ物
もの

が消化
しょうか

できなかったり，かむ力
ちから

が弱
よわ

くなったり，押
お

し出
だ

す力
ちから

 

が弱
よわ

くなり食
た

べ物
もの

のカスがたまってしまったり，便秘
べ ん ぴ

がちになったり，栄養
えいよう

の吸 収
きゅうしゅう

が悪
わる

くなったり・・・と，よくないことがたくさん起
お

きてきます。 

『良
よ

い姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をする』ということは，食事
しょくじ

のマナーのためだけでなく，健康
けんこう

のため

にも意識
い し き

していかなければならないことで，子
こ

どものうちだけでなく，大人
お と な

になってか

らも続
つづ

けて欲
ほ

しい，とても大切
たいせつ

な習慣
しゅうかん

なのです。 
 
  

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    今泉小食育標語「食べ物と 作った愛情 いただきます」 

給 食
きゅうしょく

へ の 感 謝
か ん し ゃ

を し て 食
た

べ よ う  

≪ 児童のみなさんへ ≫ 今泉小学校 

圧迫
あっぱく

されると，内臓
ないぞう

は

苦
くる

しくて，うまく 働
はたら

け

ないよ・・・ 

 今月の献立紹介【 しもつかれ（栃木県の郷土料理） 】 
 しもつかれは，初午の日に食べる栃木県を代表する郷土料理です。苦手な人もいるかもしれませんが，給食のし
もつかれはみなさんにも食べやすいように作っているので，おいしかったと言ってくれる人がたくさんいました。 

 
《材料（４人分）》 

○さけの切身…４０ｇ 

○大根…２００ｇ 

○にんじん…４０ｇ 

○大豆（炒ったもの）…１５ｇ 

○油揚げ…１５ｇ 

○酒かす…６ｇ 

○しょうゆ…５ｇ 

○塩…１ｇ 
 

本来は塩鮭を使って作るので調味料はあまり使いませんが，しょうゆや塩などを使って好みの味にしてみてください。 

《作り方》 

①さけは皮つきのまま角切りにして焼くか，さっと湯通しをして酒をふる。 

＊本来のしもつかれは，塩鮭の頭を使ってじっくり煮込んで作りますが，給食では 

食べやすいように切身を使います。魚の生臭さを抜くためのひと手間です。 

②油揚げは短冊切にして油抜きをし，大根とにんじんは鬼おろしというおろし器

でおろします。（給食では量が多いので，機械を使って粗みじん切りにしています。） 

③大根とにんじん，大豆を柔らかくなるまで煮る。 

④大豆が柔らかくなったら，焼いた鮭を入れ，ほぐしながら煮る。 

⑤油揚げ，お湯で溶いた酒かすを入れ，調味料で味をととのえる。 
鬼おろし 

いすに座
すわ

る時
とき

は，深
ふか

く腰
こし

かけて，背筋
せ す じ

を伸
の

ばします。テーブルとお腹
なか

の 間
あいだ

はグーの手
て

一

つ分
ぶん

くらいあけて，ひざは直 角
ちょっかく

に曲
ま

がるようにし，足
あし

のうら全体
ぜんたい

が床
ゆか

にしっかりつくよ

うにしましょう。ひじをつかずに，食器
しょっき

を持
も

って食事
しょくじ

をすると良
よ

い姿勢
し せ い

になります。 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 使用食材の放射性物質検査結果について 

使用日 食材 産地 放射性ヨウ素 放射性セシウム 

１月 １７日 じゃがいも 北海道 定量下限値未満（２０未満） 定量下限値未満（２５未満） 

２月 ３日 ねぎ 栃木県 定量下限値未満（２０未満） 定量下限値未満（２５未満） 

 

≪ 保護者のみなさまへ ≫  今泉小学校 ２月 

 食育を推進していくためには，まず子どもたちの食生活の状況や生活習慣の課題な
どを把握する必要があり，そのためには，家庭・地域・学校が協力し合い，情報を共
有することが大切です。 
 子どもたちが学校の中でさまざまな形で「知識」として学んだ食育は，学校や家庭
生活の中で応用され，「繰り返し行う」ことによって身に付きます。そして食べ物に対
する感謝や他人への思いやり，ひいては地球規模の食糧問題を考えることなど「徳性
としての食育」の段階へと進んでいきます。食育を深く追求していくことは適度な身
体活動と相まって，子どもたちの健康を育み，自信をつけさせ，志を形成する基礎に
なっていきます。夢を持ち，夢の実現に向けて努力することによって幸福になり，そ
れが活力ある社会を創ることにもつながります。 食育はその礎となる，とても大切な
ものなのです。 


