
 

  

 

 

 

 

 

みなさんが待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みは，年越
と し こ

しやお正月
しょうがつ

で生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れがちです。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き，１

日
にち

３食
しょく

食
た

べることを心掛
こころが

けて，健康
けんこう

に過
す

ごすことができるといいですね。食
た

べ物
もの

にはそれぞれに体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれていて，それら全
すべ

てが体
からだ

の中
なか

で助
たす

け合
あ

って働
はたら

いています。学校
がっこう

だけでなく，休日
きゅうじつ

の家
いえ

での過
す

ごし方
かた

も，バランス

のよい食事
しょくじ

と規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心掛
こころが

けることがとても大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

いっぱいなみなさんと冬休
ふゆやす

み明
あ

けに会
あ

える

ことを楽
たの

しみにしています。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お雑煮
ぞ う に

に入
い

れるもちの形
かたち

が地域
ち い き

によって四角
し か く

や丸型
まるがた

と

異
こと

なるのを知
し

っていますか？味
あじ

もしょうゆ味
あじ

だったり，み

そ味
あじ

だったり，具
ぐ

になる食材
しょくざい

も土地
と ち

によってバラエティー

に富
と

んでいます。どんなお雑煮
ぞ う に

を食
た

べているか聞
き

くだけ

で，出身地
しゅっしんち

が分
わ

かるかもしれませんね。 

≪ 児童のみなさんへ ≫ 今泉小学校 

 

主
しゅ

菜
さい

は，肉
にく

・魚
さかな

・

卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

など，おもに体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

を

使
つか

った料理
りょうり

。メイ

ンのおかずだよ。 

ウインナー 
やきざかな 

なっとう 

めだまやき 

とうふ 

おひたし 

やさいいため みそしる 

やさいスープ 
やさいサラダ 

副菜
ふくさい

は，野菜
や さ い

などおもに

体調
たいちょう

を 整
ととの

える食
た

べ物
もの

を

使
つか

い，主
しゅ

菜
さい

に添
そ

えるおかず

だよ。量
りょう

をしっかりとる

ことが大切
たいせつ

だから，１品
しな

だ

けでなく，具
ぐ

沢山
だくさん

の味噌汁
み そ し る

などの汁物
しるもの

と２品
しな

そろえ

ていただこう！ 

「福
ふく

を呼
よ

ぶから副菜
ふくさい

」なん

てね！ 

主食
しゅしょく

は，体
からだ

を動
うご

かし，

脳
のう

を働
はたら

かせるなどお

もにエネルギーのもと

になる食
た

べ物
もの

。毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

になるよ。 

ごはん めん パン 

成長期
せいちょうき

には特
とく

にプラスして食
た

べてもらいたいものがあります。

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくる 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

です。また体
からだ

の調
ちょう

子
し

を

整
ととの

える果物
くだもの

も不足
ふ そ く

しがちなの

で，ぜひ食
た

べてほしいですね。お

やつに食
た

べるのもＯＫです。 

ぎゅうにゅう 
ヨーグルト チーズ 

バナナ 

いちご キウイフルーツ 
オレンジ 

平日
へいじつ

は学校
がっこう

で体
からだ

を動
うご

か

す機会
き か い

がありますが，

休日
きゅうじつ

に 体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

の少
すく

ない人
ひと

は，１日
にち

１時間
じ か ん

を目安
め や す

に，運動
うんどう

する習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

健康
けんこう

や成長
せいちょう

のためには，休養
きゅうよう

を十分
じゅうぶん

にとることも大切
たいせつ

です。

とくに睡眠
すいみん

は体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め，心
こころ

を安定
あんてい

させる効果
こ う か

があり

ます。夜
よる

遅
おそ

くまでゲームをしたり

光
ひか

る画面
が め ん

を見
み

たりしていると，

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になってしまいます。 
ウォーキング 

きんトレ 

ストレッチ 

どんなお雑煮
ぞうに

を食
た

べますか？ 
●全国

ぜんこく

の雑煮

ぞ う に

から 

宮古
み や こ

くるみ雑煮
ぞ う に

(岩手県
いわてけん

) 白
しろ

みそ雑煮
ぞ う に

(京都府
きょうとふ

)  小豆
あ ず き

雑煮
ぞ う に

(鳥取県
とっとりけん

) 

具
ぐ

沢山
だくさん

。もちは，甘いくる 

具
ぐ

沢山
だくさん

。もちは，甘
あま

いくる  白
しろ

みそ仕立
じ た

て。材料
ざいりょう

は全
すべ

て  山陰
さんいん

地方
ち ほ う

に多
おお

い。縁起
え ん ぎ

の 

みだれにつけて食
た

べる。   丸
まる

い形
かたち

にして入
い

れる。    良
よ

い小豆
あ ず き

の汁
しる
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日頃より給食運営と食育の推進にご協力いただきありがとうございます。家の用事などがお忙しいところ恐縮ですが，冬休

みの宿題として，全学年食育チャレンジシートの実施と食育標語の作成をお願いしています。 

食育チャレンジシートは，冬休みの期間の中で都合のよい日を「食育チャレンジデー」として設定し，実施してください。

保護者の方のコメントを書く欄がありますので，ご協力よろしくお願いいたします。 

食育標語については，食育チャレンジシートを取り組んでいただいたうえで作成してもらうものとなっております。クラス

で選出された作品は今泉ギャラリーに掲示いたします。 

食育チャレンジシートと食育標語について 

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 

１０月２５日 大根 青森県 定量下限値未満（２０未満） 定量下限値未満（２５未満） 

１１月 １日 ブロッコリー 長野県 定量下限値未満（２０未満） 定量下限値未満（２５未満） 

１２月１３日 きゅうり 栃木県 定量下限値未満（２０未満） 定量下限値未満（２５未満） 

 


