
　令
れい

和
わ

の時代
じだい

が始
はじ

まり、長
なが

い連休
れんきゅう

が終
お

わりました。体
からだ

の調子
ちょうし

は、どうでしょ

うか？これから、小学校
しょうがっこう

は運動会
うんどうかい

、中学校
ちゅうがっこう

は総体
そうたい

が始
はじ

まります。元気
げんき

いっぱ

いに過
す

ごせるような朝
あさ

ごはんを紹介
しょうかい

します。

栄養
えいよう

バランス・・・何
なに

をとればいいのかな？

　小学校
しょうがっこう

の家庭科
かていか

では3つの食品
しょくひん

のグループ

と五大
ごだい

栄養素
えいようそ

、中学校
ちゅうがっこう

では6つの

基礎
きそ

食品群
しょくひんぐん

を学習
がくしゅう

します。

それぞれの仲間
なかま

をそろ

えることで、栄養
えいよう

バランスが良
よ

く

なります。

【多
おお

く含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

】

　　　たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

・体
からだ

の熱
ねつ

を保
たも

ち、体
からだ

を動
うご

かす働
はたら

き、体
からだ

をつくる働
はたら

きがありま

【多
おお

く含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

】

　　　ビタミン・無機質
むきしつ

・ブドウ糖
とう

がエネルギーになる

のを助
たす

けます。

・病気
びょうき

を予防
よぼう

します。

　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえ、不足
ふそく

しがちな

無機質
むきしつ

やビタミンを、牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

で補
おぎな

うと

バッチリです！

【多
おお

く含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

】

　　　炭水化物
たんすいかぶつ

・炭水化物
たんすいかぶつ

に含
ふく

まれるブドウ糖
とう

は、脳
のう

のエネルギー源
げん

です。

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえよう

≪ 作
つく

り方
かた

 ≫

①豆腐
とうふ

ちくわを4分
ぶん

の1に切
き

る。

②天
てん

ぷら衣
ごろも

の材料
ざいりょう

をさっくりと混
ま

ぜる。

　※様子
ようす

を見
み

て、水
みず

の量
りょう

を調整
ちょうせい

してください。

③豆腐
とうふ

ちくわに天
てん

ぷら衣
ごろも

をからませ、180℃に

　熱
ねっ

した油
あぶら

で揚
あ

げる。

今月
こんげつ

のレシピ ≪ 材料
ざいりょう

 ≫　4人分
にんぶん

・豆腐
とうふ

ちくわ　2本
ほん

・揚
あ

げ油
あぶら

　適量
てきりょう

≪ 材料 ≫　4人分

天
てん

ぷら衣
ごろも

　・小麦粉
こむぎこ

　大
おお

さじ3

　・かたくり粉
こ

　大
おお

さじ1

　・ベーキングパウダー　0.8ｇ

　・抹茶
まっちゃ

　0.5ｇ

　・水
みず

　大
おお

さじ2

豆腐
とうふ

ちくわの

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

　　この３つをそろえることが、栄養
えいよう

バランス

を

　よくする秘訣
ひけつ

です♪

　　　　例えば、
　　どんなメニュー？

※毎月
まいつき

の朝
あさ

ごはん調
しら

べでは、野菜
やさい

を食
た

べていない児童
じどう

生徒
せいと

も見
み

られます。

　トマトやキュウリなど、コンロを使
つか

わない簡単
かんたん

なものからでも取
と

り入
い

れてみては

　いかがでしょうか？

学校給食だより
がっこう きゅうしょく
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げんき あさ

さかな

にく

たまご

ぎゅうにゅう

わかめ

のり

こざかな

トマト

ほうれんそう

ピーマン

にんじん

ブロッコリーだいこん

きゅうり

たまねぎ
キャベツ

くだもの

きのこ

ごはん

めん

パン

とうふ

みそ

バター

さとう

じゃがいも

あぶら

マヨネーズ

しつ
ししつ

かぶつ むきしつ

ビタミン

チーズ

たんぱく

たんすい

1群

2群

3群4群

5群

6群

ごま

朝ごはん、それぞれの仲間がそろっているかな？
あさ なかま

新茶の季節に

いかがですか？

れい わ がん ねん ど がつごう ほうきちょうりつがっこうきゅうしょく
たと

しんちゃ きせつ


