
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

『三角
さ ん か く

食
た

べ』や『いなずま食
た

べ』『ジグザグ食
た

べ』って知
し

っていますか？ 
 食事

しょくじ

を食
た

べる時
とき

，みなさんはどのような順 番
じゅんばん

で料理
りょうり

を食
た

べていますか？ 

一つの料理
りょうり

が食
た

べ終
お

わったら次
つぎ

の料理
りょうり

を食
た

べ，それが終
お

わったら次
つぎ

…という食
た

べ方
かた

は『ばっかり食
た

べ』といいます。色々
いろいろ

な料理
りょうり

を一口
くち

ずつ順 番
じゅんばん

に，三角形
さんかっけい

を描
か

くようにはしを運
はこ

ぶ食
た

べ方
かた

は『三角
さんかく

食
た

べ』，ご飯
はん

→おかず→ご飯
はん

→汁物
しるもの

→ご飯
はん

…と

ジグザグに食
た

べる食
た

べ方
かた

は『いなずま食
た

べ』や『ジグザグ食
た

べ』といいます。 

どの料理
りょうり

もまんべんなく，バランスよく食
た

べられる方法
ほうほう

を 考
かんが

えながら，食事
しょくじ

の

時間
じ か ん

を過
す

ごしましょう。 
  

９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」 

よ い 食
た

べ 方
か た

を し よ う  

手
て

を洗
あら

う時
とき

などに，水
みず

を１分間
ぷんかん

流
なが

しっぱなしにすると，約
やく

１２リッ

トルの水
みず

を使
つか

ってしまうそうです。水
みず

は限
かぎ

りある資源
し げ ん

です。ふだん

から，こまめに水
みず

を止
と

めるように 心
こころ

がけましょう。 

持続
じ ぞ く

可能
か の う

な社会
しゃかい

のためにも，今
いま

，すぐにできることから行動
こうどう

してい

くようにしましょう。 

≪ 児童のみなさんへ ≫ 今泉小学校 



 
 
 
 
 

 

細菌やウイルス，毒物などの異物が体に侵入してきた時に，それを追い出して体を守る仕組みや働きのこと
を「免疫」といいます。免疫システムは大きく「自然免疫」と「獲得免疫」に分けることができます。自然免疫
と獲得免疫はお互いに協力しあって私たちの体を病原体から守っています。栄養，運動，睡眠，ストレス，肥満
などが免疫に与える影響については，多くの研究が行われています。完全にメカニズムが解明されているわけ
ではありませんが，よく睡眠を取ること，運動すること，禁煙すること，健康な体重を維持すること，バランス
の良い食事を摂ることなどが，感染防御に有利に働くのではないかと考えられています。※ 厚生労働省ＨＰより 

 
 
 
 
 
 
 

 

≪ 保護者のみなさまへ ≫  今泉小学校 ９月 

使用食材の放射性物質検査結果について 

宇都宮市では，学校給食食材として使用する農産物等の自主検査が月に１回程度，また，調理済給食１食分の自

主検査が年に１回行われております。検査結果は，検査翌日までに「宇都宮市ホームページ」にて公表しておりま

すので，ご覧ください。 

使用日 食材 産地 放射性ヨウ素 放射性セシウム 

７月 ７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） 

 今月の献立紹介【とうがんのごま酢あえ】 
 とうがんは夏の野菜です。丸い形のまま冷暗所に保管すれば，冬まで保存しておくことができるため，冬
の瓜という名前がついたといわれています。学校では，ごま酢あえやスープなどで給食に出ます。 

 
《材料（４人分）》 

○とうがん 

(皮をむきななめ半月切)…８０ｇ 

○にんじん(いちょう切)…２０ｇ 

○きゅうり(薄切り)…６０ｇ 

○コーン…３０ｇ 

 

とうがんのスープのレシピも，クックパッドの宇都宮市学校給食のページで紹介されています。 
使う食材を季節によって変えたり，お好みで調味料の配合を変えたりして作ってみてください。 

《作り方》 

①とうがん・にんじんをゆでて，流水にさらして冷やす。 

＊とうがんは少し固めがオススメ。 

②きゅうりはさっとゆでるか，塩もみをして，流水にさらし冷やす。 

③調味料をよく混ぜる。 

④とうがん・にんじん・きゅうり・コーンと③を混ぜる。 

＊冷やして食べると，よりおいしくなります。 

[調味料] 

○さとう…３ｇ 

○酢…６ｇ 

○しょうゆ…６ｇ 

○すりごま…６g  

健康を維持するための食事 
健康を維持するためには，主食・主菜・副菜を基本に，様々な食品を組

み合わせることで，必要な栄養素をバランスよく摂ることが大切です。  
《主食》炭水化物の供給源で，体内でエネルギーのもとになる 
《主菜》たんぱく質の供給源で，骨や筋肉など，体をつくるもととなる 
   （免疫細胞の主な成分でもあります） 
《副菜》ビタミン・ミネラル・食物繊維の供給源で，体の調子を整える 
   （ビタミンＡ・Ｃ・Ｅには抗酸化作用が含まれます）  

食事の時には，よく噛んで食べることで，必要な栄養素の消化吸収を助
けることも大切です。乳製品や果物も積極的に食べて欲しい食材です。 

※ 宇都宮市保健所「みや健康ナビ」より 


