
 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立新田小学校  

令和 4 年度 第３号 

 

例年
れいねん

にない速
はや

さで梅雨
つ ゆ

があけましたね。朝
あさ

から暑
あつ

くて，元気
げ ん き

がでない人
ひと

はいませんか？そんなときこそ,しっかり朝
あさ

ごはんです！朝
あさ

ごはんを食
た

べると,においをかいだり,かんだり,味
あじ

わったり,飲
の

み込
こ

んだりすることで

脳
のう

が刺激
し げ き

を受
う

けます。さらに胃腸
いちょう

が動
うご

き,体温
たいおん

が上
あ

がって, 体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めていきます。朝ごはんを食べて,１日の生活
せいかつ

リズムをととのえましょ

う！ 

おうちのひととよんでね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

になります！ 

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることで熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にな

ります！水分
すいぶん

と聞
き

くと飲
の

み物
もの

のイメージですが,食事
しょくじ

を

とることで,水分
すいぶん

と水分
すいぶん

以外
い が い

にも塩分
えんぶん

やカリウム,マグネ

シウム,鉄
てつ

など汗
あせ

で失
うし

われる栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

できます。たと

えば,ごはん（90 ㎖）焼魚
やきざかな

（40ｍℓ）おひたし（60

㎖）みそ汁
しる

（150 ㎖）で 340 ㎖,飲
の

み物
もの

を飲
の

んだとす

ると約
やく

500㎖ほどの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

②主菜 
魚料理、 

肉料理、 

卵料理など 

③副菜 
野菜、 

果物など 

①主食 

ごはん、パン 

めん類など 

 

④汁物 
みそ汁、 

スープ、 

牛乳など 

し ょ く い く だ よ り 

朝ごはんはバランスが大切。 

①～④をそろえましょう！ 

宇都宮市
うつのみやし

では学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
けんさ

を実施
じっし

しています。宇都宮
うつのみや

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

の検査
け ん さ

結果
け っ か

はホームページで見る
み  

ことができます。 

 
http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/kurashi/kenko/shokuiku/houshasei/index.html 

 

【新田小検査結果】（単位：Bq／kg） 

検査日  ： ６月１３日 

使用日  ： ６月１４日 

食材 ： にんじん 

納入業者 ： スガノストア 

産地 ： 栃木県小山市 

放射性ヨウ素  定量下限値未満 (20 未満) 

放射性セシウム 定量下限値未満 (25 未満) 

★うらもよんでね！ 

 

 

ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は,水
みず

や麦茶
むぎちゃ

な

どで十分
じゅうぶん

です。スポーツなどで

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくときは,塩分
えんぶん

を含
ふく

んだスポーツドリンクなどを飲
の

む

とよいでしょう。 

http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/kurashi/kenko/shokuiku/houshasei/index.html


 

  

 

 

 

 

 ＊去年の写真です。 

宇都宮市
う つ の み や し

は，太平洋
たいへいよう

戦争
せんそう

の末期
ま っ き

（１９４５年
ねん

）に米軍機
べいぐんき

に

より空襲
くうしゅう

を受
う

けて，市街地
し が い ち

の大半
たいはん

が焼失
しょうしつ

し多
おお

くの市民
し み ん

が亡
な

くなりました。戦後
せ ん ご

も苦
くる

しい生活
せいかつ

が続
つづ

き，小学校
しょうがっこう

での子
こ

ども

たちの様子
よ う す

も「雨具
あ ま ぐ

も無
な

く震
ふる

えるムシロ小屋
ご や

，一日
にち

わずか一

食
しょく

の学童
がくどう

」と伝
つた

えられるなど，衣
い

・食
しょく

・住
じゅう

が不足
ふ そ く

していま

した。しかし，市民
し み ん

の強
つよ

いエネルギーにより復興
ふっこう

が進
すす

められ，

現在
げんざい

のように家
いえ

やお店
 み せ

などが建
た

ち並
なら

ぶまでに発展
はってん

しました。 

 戦時中
せんじちゅう

や戦後
せ ん ご

の時期
じ き

は，白米
はくまい

はとても貴重
きちょう

な食
た

べ物
もの

で，ひえやあわ 

などの雑穀
ざっこく

を食
た

べたり，さつまいもやかぼちゃを混
ま

ぜたり，おかゆにして量
りょう

を増
ふ

やしたりし

ていました。 

「十六
じゅうろっ

穀
こく

ご飯
はん

」には，麦
むぎ

・黒米
くろまい

・押
おし

麦
むぎ

・もちきび・もちあわ・胚芽
は い が

米
まい

・

アマランサス・うるちひえ・玄米
げんまい

胚芽
は い が

・赤
あか

米
まい

・大豆
だ い ず

・黒豆
くろまめ

・小豆
あ ず き

・はと麦
むぎ

・

たかきび・もち米
ごめ

の１６種類
しゅるい

の雑穀
ざっこく

が入
はい

っています。 

また，宇都宮
うつのみや

餃子
ぎょうざ

は全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

ですが，戦時中
せんじちゅう

，中国
ちゅうごく

にいた陸軍
りくぐん

の

兵士
へ い し

たちが，終戦後
しゅうせんご

に宇都宮
うつのみや

に本場
ほ ん ば

の餃子
ぎょうざ

の味を持
も

ち帰
かえ

ってきたのが始
はじ

ま

りといわれており，餃子
ぎょうざ

に使
つか

われる豚肉
ぶたにく

・にら・にんにくなどの材料
ざいりょう

が全
すべ

て地元
じ も と

で手
て

に入
はい

ったことと，食 糧
しょくりょう

不足
ぶ そ く

の中
なか

でスタミナのつく食材
しょくざい

が多
おお

く使
つか

われていたことから，人気
に ん き

が出
で

て食
た

べられるようになりました。 

「大
おお

いちょう汁
じる

」は，宮
みや

っ子
こ

ランチのために新
あたら

しく作
つく

られた料理
りょうり

です。空襲
くうしゅう

で黒
くろ

こげにな

った旭 町
あさひちょう

の大
おお

いちょうが翌春
よくしゅん

芽吹
め ぶ

き，復興
ふっこう

のシンボルとして人々
ひとびと

の心
こころ

の支
ささ

えとなりまし

た。その「大
おお

いちょう」にちなんで，いちょうの形
かたち

をしたかまぼこ，いちょう切
ぎ

りにしたに

んじんや大根
だいこん

を入
い

れた汁物
しるもの

です。他
ほか

にも，「からしあえ」には宇都宮市
う つ の み や し

でたくさん生産
せいさん

されて

いる，もやしやきゅうりが使
つか

われています。また，全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

る牛 乳
ぎゅうにゅう

と，新緑
しんりょく

をイメージした，夏
なつ

から秋
あき

にかけて旬
しゅん

になるマスカットを使
つか

ったゼリーがデザートです。 

栄養
えいよう

たっぷりな地元
じ も と

の食材
しょくざい

でスタミナをつけて，いろいろなことにどんどん挑戦
ちょうせん

して 

みましょう。 

 

 

 

シンボルロード 
の大いちょう 

平成２９年 宇都宮市教育委員会作成 

「宮
みや

っ子ランチ」は，私
わたし

たちの住
す

む宇都宮
うつのみや

市
し

の特
とく

産品
さんひん

や文化
ぶ ん か

など

宇都宮
うつのみや

の良
よ

さを知
し

ることのできる給 食
きゅうしょく

です。7 月 1２日(火)に，

夏
なつ

の宮
みや

っこランチ「平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

」が出ます。 

宮っこランチ 


