
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

宇都宮市立新田小学校  

令和 3 年度 第 5 号 

 食育だより 

おうちのひととよんでね。 

 元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために，細菌
さいきん

やウイルスから体
からだ

を守る
まも  

力
ちから

「免疫力
めんえきりょく

」を

高める
たか    

ことが大切
たいせつ

です。免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

には，「バランスのとれた食事
しょくじ

」

をとり「適度
て き ど

な運動
うんどう

」をして「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」をとることを心
こころ

がけましょ

う。 

 宇都宮市
う つ の み や し

では，小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

の 9年間
ねんかん

を通して
とお    

，

お弁当
  べんとう

の日
ひ

を実施
じ っ し

しています。 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

えましょう。 

 

バランスのよい食事
しょくじ

をとるための第一歩
だいいっぽ

！ 

 

 

 

 

みなさんに必要
ひつよう

なごはんの量
りょう

 

１,２年生 １４０ｇくらい 

３,４年生 １６０ｇくらい 

５,６年生 ２００ｇくらい 

   ※必要
ひつよう

な 量
りょう

は，体格
たいかく

や運 動 量
うんどうりょう

によってかわります。 

 

 ごはんを減
へ

らしておかずでおなかをいっぱいにすると，

栄養
えいよう

にかたよりが出
で

たり，塩分
えんぶん

のとりすぎにつながったり

します。主食
しゅしょく

であるごはんをしっかり食
た

べましょう。 

10 月 5 日（火）おにぎりの日 

11 月 22 日（月）おべんとうの日 

 

 

10 月 5 日（火）は 

「自分
じ ぶ ん

で作った
つく    

 

 おにぎり」を 

持
も

ってきましょう。 

 
 

 

★チャレンジ１（全学年
ぜんがくねん

） 

・ごはんをしゃもじでお茶碗
ちゃわん

によそる。 

・おにぎりを作
つく

る。 

★チャレンジ２（５,６年生
ねんせい

） 

・ごはんを炊
た

く 

★うらもよんでね！ 

りょう かくにん 

★ラップをしいた おちゃわんに ごはんを よそってから

にぎると つくりやすいよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト：少年写真新聞社 

 

 

 

 

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  ： 9 月 10 日 

使用日  ： 9 月 13 日 

食材 ： さつまいも 

納入業者 ： スガノストアー 

産地 ： 千葉県成田市 

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) 

 

 昼
ひる

と夜
よる

の長さ
なが  

がほぼ同じ
おな  

になる

春分
しゅんぶん

と秋分
しゅうぶん

の日
ひ

を中心
ちゅうしん

に，その前
ぜん

後
ご

３日間
みっかかん

を合わせた
あ    

７日間
なのかかん

をお彼岸
  ひがん

といい，お墓参り
  はかまい  

をする風習
ふうしゅう

があり

ます。 

 

 お彼岸
  ひがん

には，もち米
    ごめ

とうるち米
まい

を

まぜて炊き
た  

，つぶして丸め
まる  

小豆
あ ず き

あん

で包んだ
つつ    

お菓子
 か し

をお供え
 そ な  

します。 

 

 春
はる

は ， 牡丹
ぼ た ん

の 花
はな

に ち な ん で

「牡丹餅
ぼ た も ち

」，秋
あき

は，萩
はぎ

の花
はな

にちなんで

「お萩
  はぎ

」とよばれます。 

 

十五夜
じゅうごや

は，旧暦
きゅうれき

の８月１５日(今
いま

の 暦
こよみ

では９月 中 旬
ちゅうじゅん

～下旬
げじゅん

)に

満月
まんげつ

を鑑賞
かんしょう

する行事
ぎょうじ

です。五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

（お米
こめ

や麦
むぎ

などが豊か
ゆた  

に実
みの

る

こと）を神
かみ

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

でもありま

す。 

 

ちょうど里芋
さといも

がとれる時期
じ き

なの

で「芋
いも

名月
めいげつ

」とも呼ばれます
よ     

。お月見
 つ き み

は里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

だっ

たともいわれています。 

 

おいしい農作物
のうさくもつ

に感謝
かんしゃ

して満月
まんげつ

の夜
よる

を過ごして
す    

みましょう。 

 十五夜
じゅうごや

は９月２１日

( 火 ) で す 。 給 食
きゅうしょく

に

十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

とおはぎが

出
で

ます。 

 学校
がっこう

の畑
はたけ

では，いろいろな旬
しゅん

の野菜
や さ い

が育って
そだ    

います。日
ひ

に日
ひ

に

大きく
おお    

なっていく様子
よ う す

を見
み

ることができます。 

 今
いま

，育って
そだ    

いる野菜
や さ い

です。なにかわかりますか？ 

がっ

つ 

こ う の 

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

