
一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

にスタート！ 「早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」 

副菜
ふくさい

（和
あ

え物
もの

・煮物
に も の

・サラダ）

●ビタミンや無機質
む き し つ

を補給
ほ き ゅ う

主食
しゅしょく

をエネルギーに変
か

えたり、主
しゅ

菜
さい

が体温
たいおん

を保
たも

つ働
はたら

きを助
たす

ける。

腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする。 

黄 

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

だより 令和
れ い わ

3年度
ね ん ど

5月号
がつごう

伯耆
ほ う き

町立
ちょうりつ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

朝
あ さ

ごはんは、「脳
の う

と体
からだ

の目覚
め ざ

ましスイッチ」です。よりよい朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

の料理
りょうり

）

●たんぱく質
し つ

やミネラルを補給
ほ き ゅ う

体
からだ

を作
つく

るもとになったり、体温
たいおん

を

上
あ

げたりする働
はたら

きがある。 

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしてくれる。 

主食
しゅしょ く

（ごはん・パン・めん）

●炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を補給
ほ き ゅ う

脳
の う

のエネルギー源
げ ん

となり 集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

●ビタミンや無機質
む き し つ

を補給
ほ き ゅ う

実
み

だくさんの汁
しる

は副菜
ふくさい

にもなる。

●水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもつながる。特
とく

に朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが

高
たか

まる。 

汁物
しるもの

（みそ汁
しる

・スープ） 

主食
し ゅ し ょ く

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副菜
ふ く さ い

をそろえよう。 

伯耆
ほ う き

町
ちょう

のホームページでは、 

毎月
ま い つ き

の献立表
こんだてひょう

や給食
きゅうしょく

だより、毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょく

メッセージ、使用
し よ う

している地元食材
じ も と し ょ く ざ い

、給食
きゅうしょく

写真
し ゃ し ん

を紹
しょう

介
か い

しています。 

是非
ぜ ひ

ご覧
ら ん

ください！ 

伯耆
ほうき

町
ちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん 

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
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

、中学校
ちゅうがっこう

で

は６つの食品群
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

バランスがよくなります。  

★朝
あ さ

ごはん、栄養
え い よ う

バランスをチェック！

１群
ぐ ん

 たんぱく質
し つ

２群
ぐ ん

 無機質
む き し つ

５群
ぐ ん

 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐ ん

 脂質
し し つ

緑 

３
つ
の
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

グ
ル
ー
プ

赤 

ビタミン 

６つの食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

今月のレシピ 豆
とう

腐
ふ

竹
ちく

輪
わ

の新
しん

茶
ちゃ

揚
あ

げ 

《材料
ざいりょう

》４人
にん

分
ぶん

・豆腐
と う ふ

ちくわ 2本
ほん

・小麦粉
こ む ぎ こ

  大
おお

さじ 3 

・片栗
かたくり

粉
こ

  大
おお

さじ 1 

・ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ 小
こ

さじ 1/4 

・抹茶
まっちゃ

   小
こ

さじ 1/2 

・水
みず

    大
おお

さじ２

①豆腐
と う ふ

ちくわを 1/4 に切
き

る。 

②衣
ころも

の材料
ざいりょう

をさっくりと混
ま

ぜる。 

※様
よう

子
す

を見
み

て、水
みず

の量
りょう

を調
ちょう

節
せつ

してく

ださい。 

③豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

に衣
ころも

をからませ、180℃に

熱
ねっ

した油
あぶら

で揚
あ

げる

新茶
しんちゃ

の季節
きせつ

に

いかがですか？

★朝
あ さ

ごはんの役割
や く わ り

学校栄養職員 宅野 暁美

衣
ころも

＋牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

・果物
く だ も の


