
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

も ～食育
しょくいく

だより～ 

１１月号
がつごう

 海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

 ２０２１ 

お家
うち

の方
かた

と読
よ

んでください。 り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ も 
り   

 風
かぜ

がだんだんと冷
つめ

たくなり，紅葉
こうよう

の季節
き せ つ

になりました。１１月
がつ

は運動会
うんどうかい

・芋
いも

ほりな

ど，楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

がたくさんあります。充分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

をとり，しっかり体力
たいりょく

を

つけて，行事
ぎょうじ

を楽
たの

しみましょう。 

＜お話
はなし

給 食
きゅうしょく

＞ 

 １１月
がつ

の９日
ここのか

（火
か

）～２２日
にち

（月
げつ

）は，校内
こうない

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。

お話
はなし

給 食
きゅうしょく

として，絵本
え ほ ん

に出
で

てくる料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

で再現
さいげん

し

ます。 

保健室前
ほけんしつまえ

の掲示板
けいじばん

と図書室
としょしつ

に，お話
はなし

給 食
きゅうしょく

の本
ほん

と献立
こんだて

の

紹介
しょうかい

が登場
とうじょう

します。ご覧
らん

くだ

さい。 

＜なかよし献立
こんだて

＞ 

 １１月
がつ

１７日
にち

（水
すい

）は，なかよし献立
こんだて

で

す。今回
こんかい

は，海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

が担当
たんとう

します。 

「麦入
む ぎ い

りご飯
はん

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・油淋
ユーリン

鶏
チー

・もやし

とにらのおひたし・豊郷
とよさと

野菜
や さ い

の塩
しお

スープ・

梨
なし

」です。地元
じ も と

の食材
しょくざい

を 

たくさん使用
し よ う

しています。 

＜収穫
しゅうかく

祝
いわ

い献立
こんだて

＞ 

１１月
がつ

２９日
にち

（月
げつ

）は，収穫
しゅうかく

祝
いわ

い献立
こんだて

で

す。児童
じ ど う

が５月
がつ

に田植
た う

えをし，１０月
がつ

に

稲刈
い ね か

りをしたお米
こめ

を使用
し よ う

します。 

 

 

＜おにぎりの日
ひ

＞ 

 １１月
がつ

9
ここの

日
か

（火）は，おにぎりの日
ひ

です。当日
とうじつ

は，

給食室
きゅうしょくしつ

から「牛 乳
ぎゅうにゅう

・ほっけ文化
ぶ ん か

干
ぼし

・ほうれん草
そう

のご

まあえ・道産子
ど さ ん こ

汁
じる

」が出
で

ますので，おにぎりだけ持参
じ さ ん

に

なります。 

おにぎりは，自分
じ ぶ ん

で食
た

べられる大
おお

きさを考
かんが

えて握
にぎ

り

ます。別紙
べ っ し

の『おにぎりをつくろう』を参考
さんこう

に作
つく

りまし

ょう。 

お子
こ

様
さま

へのアドバイスなど，ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたし

ます。 

 

＜運動会
うんどうかい

応援
おうえん

 スタミナ献立
こんだて

＞ 

 １１月
がつ

9
ここの

日
か

（火
か

）は，運動会
うんどうかい

応援
おうえん

スタミナ献立
こんだて

です。 

練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っている皆
みな

さんにスタミナをつけてもらえ

るよう考
かんが

えた献立
こんだて

です。運動会
うんどうかい

，頑張
が ん ば

ってね♡ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

素手
す で

で食
た

べ物
もの

に触
さわ

らない 

 

手
て

には，細菌
さいきん

がいっぱいついています。手
て

洗
あら

いをしても全
すべ

ての細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

すことはで

きません。 

 必
かなら

ず，ラップや箸
はし

を使
つか

いましょう。 

 

もうすぐ運動会
うんどうかい

です！ 
 

 運動会
うんどうかい

まで，もう少
すこ

しですね。練習
れんしゅう

では，たくさん汗
あせ

をかきます。 

汗
あせ

は，体内
たいない

の塩分
えんぶん

やカルシウム，マグネシウムなどのミネラルを

ふくんでいます。水分
すいぶん

をこまめにとり，野菜
や さ い

や果物
くだもの

などから，ミネ

ラルをとりましょう。 

 また，朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，脳
のう

が活発
かっぱつ

にはたらかず，力
ちから

がで

にくくなります。必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 
 

ご飯
はん

に小
こ

さじ１の酢
す

を 

 

 酢
す

には抗菌
こうきん

作用
さ よ う

があるので，菌
きん

の繁殖
はんしょく

を防
ふせ

ぎます。（ご飯
はん

３合
ごう

に対
たい

して酢
す

小
こ

さじ１） 

 さらに，梅
うめ

を入
い

れるといいです。 

味付
あ じ つ

けは濃
こ

い目
め

に 

 

 塩
しお

には殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があります。しかし，塩分
えんぶん

の

取
と

り過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。朝 食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

で塩分
えんぶん

の調節
ちょうせつ

をしましょう。 

なるべく水気
み ず け

を切
き

る 

 

 細菌
さいきん

が大好
だ い す

きなものは水分
すいぶん

です。水分
すいぶん

ので

やすい生
なま

野菜
や さ い

等
とう

は避
さ

けましょう。 

 ミニトマトを入
い

れる場合
ば あ い

は，必
かなら

ずへたを取
と

りましょう。 

食材
しょくざい

にしっかり火
ひ

を通
とお

す 

 

 菌
きん

は熱
ねつ

に弱
よわ

いので必
かなら

ず火
ひ

を通
とお

し，中心
ちゅうしん

温度
お ん ど

７５℃以上
いじょう

１分
ぷん

以上
いじょう

加熱
か ね つ

すると，菌
きん

は

死滅
し め つ

します。 

残
のこ

りのおかずもきっちり加熱
か ね つ

 

 

 前日
ぜんじつ

に作
つく

ったおかずでも，当日
とうじつ

の朝
あさ

に電子
で ん し

レンジ等
とう

で，もう一度
い ち ど

加熱
か ね つ

をしましょう。 

うんどうかい    べんとう 


