
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ごま（種
しゅ

実 類
じつるい

） わかめ（海
かい

藻類
そうるい

） わ 

野菜
やさい

 いも類
るい

 
しいたけ 

（きのこ類
る い

） 

 

魚
さかな

（魚介類
ぎょかいるい

） 

西原小学校 

令和７年 給食係 

お子さんと一緒にお読みください 

日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる頃
ころ

となりました。 

今月
こんげつ

19日
にち

（水
すい

）は「地域
ち い き

学校
が っ こ う

園
えん

お弁当
べんとう

の日
ひ

」を実施
じっし

いたします。お弁当
べんとう

と水筒
すいとう

を忘れず
わす

にご持
じ

参
さん

ください。ご協力
きょうりょく

を

お願
ねが

いいたします。 

さて，１１月
がつ

23日
にち

は，勤労
きんろう

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

です。みなさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

には，地域
ち い き

の食材
しょくざい

が多
おお

く使
つか

われています。 

その食材
しょくざい

を育
そだ

てる人
ひと

や運
はこ

ぶ人
ひと

，調理
ち ょ う り

をする人
ひと

など，いろいろな人
ひと

たちによって給食
きゅうしょく

は支
ささ

えられています。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ち

を忘
わす

れずにいただきましょう。 

～一条
いちじょう

地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

統一
とういつ

テーマ～ 

① 地域
ち い き

の農作物
のうさくぶつ

（栃木県
と ち ぎ け ん

の野菜
や さ い

・作物
さくもつ

）をできるだけ使
つか

おう！ 

② “まごわやさしい”の食材
しょくざい

を２つ使
つか

おう！ 

 昔
むかし

から，日本
に ほ ん

でよく食
た

べられていた「まごわやさしい」の食材
しょくざい

は， 私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちな食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・ミネラル・ビタミンなどを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。今年
こ と し

のお弁当
お べ ん と う

の日
ひ

では，「まごわやさしい」の食材
しょくざい

の中
なか

から 

２つは入
はい

るように作
つ く

ってみましょう。当日
とうじつ

は，おはしなども忘
わす

れないようにしてください。 

 主食
しゅしょく

(炭水化物
た ん す い か ぶ つ

)・主
し ゅ

菜
さい

(たんぱく質
し つ

)・副菜
ふくさい

(ビタミン)をバランスよくいれるのがポイントです。 

(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

が目安
め や す

になります。 

 

主
し ゅ

菜
さい

（たんぱく質
し つ

） 

体
からだ

をつくるもとになる 

肉
に く

，魚
さかな

，卵
たまご

を使
つか

ったおかず 

副菜
ふくさい

（ビタミン） 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとになる 

野菜
や さ い

を使
つか

ったおかず， 

果物
くだもの

など 

≪お弁
べん

当
と う

作
づく

りの注
ちゅう

意
い

点
てん

≫ 

◎中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

しましょう。 

※生
なま

もの（冷
れい

蔵
ぞう

保
ほ

管
かん

が必
ひつ

要
よう

なもの）をその

まま使
し

用
よう

するのは避
さ

けましょう。 

◎よく冷
さ

ましてからフタをしましょう。 

や さ し い 

豆類

まめるい

 ま ご 

主食
しゅしょく

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

） 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 

ごはん，パン，めんなど 


