
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

宇都宮市立西が岡小学校 

令和６年度 第 7 号 

 

給食だよりは、スクールタクト

「給食・食育」から見られます！ 

 お弁当
  べんとう

の日
ひ

は，食事
しょくじ

について親子
お や こ

で共
とも

に考える
かんが    

機会
き か い

として，また，子ども
こ   

たちの 食
しょく

への関心
かんしん

を高め
たか  

，

感謝
かんしゃ

の 心
こころ

を育 む
はぐく  

ことなどを目的
もくてき

として，平成
へいせい

20年度
ね ん ど

から宇都宮
う つ の み や

市立
し り つ

の全 小
ぜんしょう

・中学校
ちゅうがっこう

で実施
じ っ し

しています。 

お弁当
  べ ん と う

の日
ひ

を通して
と お     

育てる
そ だ     

４つの力
ちから

 

1. 食べ物
た   も の

に関心
かんしん

を持つ
も  

 

2. 感謝
かんしゃ

の 心
こころ

をもつ 

3. 楽しく
た の    

料理
りょうり

をする 

4. 健康
けんこう

な 体
からだ

を作る
つく  

 

 お弁当箱
  べんとうばこ

のサイズ(容 量
ようりょう

)は1 食
しょく

に必要
ひつよう

な

エネルギーとほぼ同
おな

じです。 

    低学年
ていがくねん

 約
やく

530ml 

    中学年
ちゅうがくねん

 約
やく

650ml 

    高学年
こうがくねん

 約
やく

780ml 

＊体格
たいかく

や運 動 量
うんどうりょう

によって大きさ
お お    

は変
か

わります。 

め
や
す 

★うらもよんでね！ 

 主食
し ゅ し ょ く

3：主
し ゅ

菜
さ い

1：副菜
ふ く さ い

2 の割合
わ り あ い

でつめると，栄養
え い よ う

や味
あ じ

，いろどりのバランスがよくなります。 

１０月 30 日（水）「おにぎりの日
ひ

」の 給 食
きゅうしょく

をお弁当箱
  べんとうばこ

に詰めました
つ    

。

（中学年
ちゅうがくねん

の分 量
ぶんりょう

） 給 食
きゅうしょく

は栄養
えいよう

を考えて
かんが    

作
つく

られているので，主 食
しゅしょく

３：

主
しゅ

菜
さい

１：副菜
ふくさい

２のバランスにぴったりです。おかずをどのくらい詰
つ

めれば

いいのかは，いつも食べて
た   

いる 給 食
きゅうしょく

を目安
め や す

にするといいですよ！ 

給 食
きゅうしょく

のおかずの他
ほか

に，すきまにレタスや

ミニトマトなどをつめると，さらにいろど

りがよくなります！ 

お弁当
べんとう

の日
ひ

 ●食
しょく

を通して
と お    

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう● 

じぶんにあった大きさを

かくにんしよう！ 
お弁当箱
  べ ん と う ば こ

の大きさ
お お     

 

お弁当
べんとう

のバランス 



 
 
 
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１０月３０日はおにぎりの日
ひ

でした。 

自分
じ ぶ ん

で作った
つく    

おにぎりは特別
とくべつ

おいしかったですね！ 

おにぎりの日
ひ

がんばりカードで、家
いえ

の人
ひと

に「こつ」を教え
おし  

てもらっておにぎり作
づく

りをしました。 

どんな「こつ」があるのでしょうか？ みなさんのカードから紹 介
しょうかい

します。 

 

・おこめがつぶれないようによそう。 

・ふんわりやさしくよそう。 

・やさしくしゃもじでくうきをいれる

ようにまぜ、そっとふんわりよそう。 

・炊き立て
た  た  

のごはんをほぐしてから

お茶わん
 ち ゃ   

にふんわりよそう。 

・こぼさないようにする。 

・食べる
た   

人
ひと

のことを思う
おも  

。 

・何回
なんかい

かに分けて
わ   

よそう。 

・山
やま

のようによそう。 

ごはんをしゃもじでよそう 
 

・ふんわりにぎる。 

・ちからをいれすぎない。 

・つよくしすぎずやさしくにぎる。 

・にぎるのは３回
  かい

！ 力
ちから

を入れすぎない
い      

。 

・たきたてのご飯
  はん

を使う。 

・こめつぶをつぶさない。 

・愛 情
あいじょう

をこめてやさしくにぎる。 

・こぼれないように包む
つつ  

。 

・具材
ぐ ざ い

の 量
りょう

に気
き

をつける。 

・ 形
かたち

を 整
ととの

える。 

 

・こんぶが出ない
で   

ようにと、三
さん

かくににぎるのが、むずかしかった。 

・じぶんでつくったおにぎりおいしかった。さんかくににぎるのがむずかしかったけど、ち

ょっぴりできるようになった。 

・おにぎりをつくっているときはすこしたいへんだったけど、たべたらとてもおいしかった。 

・おいしかった。今度
こ ん ど

は１人
ひ と り

で作って
つく    

食べたい
た    

。ほかのおにぎりを作って
つく    

食べたい
た     

。 

・思 っ た
おも     

より上手
じょうず

にできてよかった。 

・見た目
み  め

もよく、味
あじ

もよくて完ぺき
かん    

な出来上がり
で き あ   

でした。ですが、作る
つく  

のはとても大変
たいへん

でし

た。いつもおにぎりを作って
つく    

いるお母さん
 か あ   

はすごいなと思いました
おも        

。 

・わかめ混ぜ
ま  

ごはん用
     よう

のわかめを、米
こめ

に合わせた
あ    

量
りょう

を使って
つ か    

よく混ぜて
ま   

味
あじ

つけをした。 

・おにぎりの 形
かたち

を整 え る
ととの    

ときに、やさしくにぎるように気
き

をつけた。 

・「おにぎりをおいしく作る
つく  

こつ」を意識
い し き

して作ったら
つく      

うまくできた。特
とく

に、おにぎりをにぎ

る時
とき

に３回
  かい

だけにぎったら、ふんわりおいしいおにぎりを作る
つく  

ことができた。上手
じょうず

にできて

嬉しかった
うれ       

。 

・自分
じ ぶ ん

で作
つく

ったおにぎりだったから、 

ふつうのおにぎりよりおいしくかんじた。 

おにぎりをつくる 

おにぎりを作
つく

ったり、食
た

べたりした感想
かんそう

 

こんどは どんな  

おにぎりを つくる？ 

測定日   10 月 9 日  11 月 19 日 

品 目  にら(下野市)  こまつな(那須郡那須町) 

放射性ﾖｳ素 不検出(＜20)  不検出(＜20) 

放射性ｾｼｳﾑ 不検出(＜25)  不検出(＜25) 

給食食材の 

放射性物質検査  

検査結果(単位：Bq/㎏) 


