
お弁当
べんとう

箱
ばこ

の片付
かたづ

けも積極的
せっきょくてき

に。

野菜
やさい

　…　色
いろ

が濃
こ

くみずみずしいものを選
えら

びましょう。

魚
さかな

　・肉
にく

　・　卵
たまご

　…　製造日
せいぞうび

  や消費期限
しょうひきげん

  などの表示
ひょうじ

をみて新鮮
しんせん

なものを選
えら

びましょう。

おべんとうの詰
つ

め方
かた

のポイント

給食室
きゅうしょくしつ

の床
ゆか

工事
こ う じ

のため，先月
せんげつ

に引
ひ

き続
つづ

き，おかずをご用意ください。主食
しゅしょく

と牛乳
ぎゅうにゅう

のみ提供
ていきょう

させていただきます。引
ひ

き続
つづ

き，保冷剤
ほれいざい

の活用
かつよう

，おはしや

フォークを忘
わす

れないようご準備
じゅんび

お願
ねが

いいたします。また，図書室
と し ょ し つ

ではおべ

んとうに関
かん

する本
ほん

をたくさん貸
か

し出
だ

しております。ぜひ，ご活用
かつよう

くださ

い。

料理
りょうり

を主食
しゅしょく

３：主菜
しゅさい

１：副菜
ふくさい

２の表面
ひょうめん

積
せき

比
ひ

に

詰
つ

めると，栄養
えいよう

や味
あじ

，彩
いろど

りのバランスがよく

なります。これを黄金
おうごん

の比率
ひりつ

といい，1食
しょく

に

必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
えいようそ

を適量
てきりょう

にバラン

スよくとることができます。「主菜
しゅさい

１」なら脂質
ししつ

を摂りすぎる心配
しんぱい

がなく，「副菜
ふくさい

２」なら1日
いちにち

３

５０ｇ以上
いじょう

，つまり１食
いっしょく

１００ｇ以上
いじょう

といわれる

野菜
やさい

の摂取
せっしゅ

量
りょう

に近
ちか

づきます。また，主菜
しゅさい

の

お肉
にく

やお魚
さかな

などは，食
た

べる人
ひと

の手
て

のひらサ

イズがちょうどよいとされています。

　　秋
あき

は，昔
むかし

から日本
に ほ ん

人
じん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない作物
さ く も つ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季節
き せ つ

です。秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに

　　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただき，学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
お く

りましょう。

宇都宮市立中央小学校
食育だより10月号

彩りよく，仕切りも，たて，よこ，

ななめなどの変化をつけると，

いろど しき

へんか

食欲がわく，おべ

んとうになります。

いろいろくふうし

てみましょう。

しょくよく

エネルギーのもとになる

ごはん・パン・めんなど

からだの調子をととのえる

やさい・くだものなど

ちょうし

主食 ３
しゅしょく

しゅしょく

副菜 ２
主菜 １ふくさい

ふくさい

しゅさい

しゅさい

からだをつくるもとになる

にく・さかな・たまごなど

新鮮な食材の選び方
しんせん しょくざい えら かた



　鶏むね切身 60g×４ ①

　塩 少々 ②

　こしょう 少々
　でん粉 小さじ４ ③

　オリーブ油 小さじ2

　 　はちみつ 小さじ２
　粒マスタード 小さじ２
　しょうゆ 小さじ２
　酒 小さじ２
　にんにく 少々
　水 小さじ２

  ★保護者
ほ ご し ゃ

の方々
かたがた

の負担
ふたん

を軽減
けいげん

するため，宇都宮市
うつのみやし

が実施
じ っ し

する「令
れい

和
わ

5年
ねん

度
ど

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

支援
し えん

事業
じぎょう

」を活用
かつよう

し，

  学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の栄養
えいよう

バランスや量
りょう

の確保
か くほ

，地産地消
ちさんちしょう

の推進
すいしん

に取
と

り組
く

んでおります。

地産
ち さ ん

地消
ちしょう

を推進
すいしん

し,

地域
ち い き

活性
かっせい

化
か

を目指
め ざ

し

ています。

フライパンにオリーブ油を熱し，鶏肉を焼く。
（フタをして片面5分くらい）

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた

献立
こんだて

を提供
ていきょう

しています。

安心
あんしん

して食
た

べられるよ

う衛生的
えいせいてき

に調理
ちょうり

してい

ます。

みんなで同
おな

じもの

を食
た

べることがで

きます。

ここ数年
すうねん

で「ＳＤＧｓ
えすでぃじーず

」という言葉
こ と ば

を良
よ

く目
め

にするようになりました。

ＳＤＧｓ
えすでぃじーず

とは「持続
じ ぞ く

可能
か の う

な開発
かいはつ

目
も く

標
ひょう

」を略
りゃく

した言葉
こ と ば

で，国際
こくさい

連合
れんごう

に加
か

盟
めい

する193の国々
くにぐに

が2030年
ねん

までに

達成
たっせい

すべき17の目標
もくひょう

です。

現在
げんざい

，世界
せかい

では，気候
き こ う

変動
へんどう

，飢餓
き が

，

紛争
ふんそう

，感染症
かんせんしょう

など，さまざまな課題
か だい

を抱
かか

えていますが，これらを解決
かいけつ

し，世界
せかい

中
ちゅう

のすべての人々
ひとびと

が安心
あんしん

し

て暮
く

らし続
つづ

けられる社会
しゃかい

を目指
め ざ

すも

のです。

【材料　4人分】

他校の結果とともに市のＨＰに掲載されています。(http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/022470.html)

タ
レ

【作り方】

鶏肉に塩，こしょうをし，でん粉をまぶす。

放射性セシウム，放射性ヨウ素につきましては，11月に実施予定です。

焼き色がついたら裏返し，両面をこんがりと焼き，タレをからませ
る。

焼く
や

※ 調味料の分量は給食（大量調理）での目安です。
ご家庭では、お好みに合わせて加減しながら
作ってみてください。
またクックパッド「宇都宮市学校給食キッチン」にも
宇都宮市の学校給食レシピが公開されています。
○アドレス https://cookpad.com/kitchen/14312506


