
きゅうしょく にがて ひと おお しょくざい

給食で苦手とする人が多い食材

がっき なつやす ちゅう せいかつ みだ こえ みみ あつ ひ

　２学期がスタートしました。夏休み中に生活リズムが乱れてしまった、という声を耳にします。まだまだ暑い日も
おお つづ ひび たいちょう　かんり たいせつ はやね・はやお あさ こころ みだ せ

多く続くため、日々の体調管理がとても大切になってきます。早寝・早起き・朝ごはんを心がけ、乱れてしまった生
いかつ はや と もど

活リズムを早く取り戻すようにしてくださいね。

が つ きゅうしょく も く ひ ょ う

９月の給食目標は
す き ら な ん た

「好き嫌いせず何でも食べよう」です。
す た もの にがて た もの ひと す た もの しょくじ たの

　好きな食べ物、苦手な食べ物が人それぞれにありますよね。好きな食べ物ばっかり！な食事は楽しいけれど、
からだ た もの つよ とく すぐ えいようそ つよ て

身体にはいいことばかりじゃない・・・。食べ物にはそれぞれ強み（特に優れた栄養素）があります。その強みを手
ばな た もの つよ じぶん と い つよ けんこう からだ て

放してしまうなんてもったいない！いろいろな食べ物の強みを自分に取り入れてさらに強い（健康な）身体を手に
い

入れましょう。

ち にく ほね

血や肉、骨などをつくる
もと

エネルギーの素になる
からだ ちょうし ととの

身体の調子を整える

にがて ちょうせん しょくじ べんきょう かつどう たいせつ

　「苦手なことに挑戦する」ということは、食事以外の勉強などいろいろな活動においても大切なことの
がっき かま じぶん おお せいちょう む いっぽ ふ だ

１つです。この２学期からでも構いません。自分の大きな成長に向けて一歩踏み出してみましょう。

えいよう かたよ ようちゅうい からだ へんか

栄養が偏ると要注意！身体にこんな変化が・・・！

るい えいようそ

　　　　　　きのこ類の栄養素

ビタミンＢ２

ビタミンD

カリウム
しょくもつ せんい

食物繊維

るい からだ こうか

　　　　　　　　きのこ類が体にもたらす効果
せいちょう さいぼう しゅうふく たす

成長や細胞の修復を助ける
ほね けいせい たす

骨の形成を助ける
えんぶん たいがい だ

塩分を体外に出す
なか ちょうし ととの

お腹の調子を整える

さかな ふく えいようそ

　　　　魚に含まれる栄養素
しつ

タンパク質
てつぶん

鉄分
でぃーえいちえー　　いーぴーえー

ＤＨＡ・EPA

さかな からだ こうか

　　　　　　　　　魚が体にもたらす効果
からだ ち にく せいちょう たす

体の血や肉になり成長を助ける
しゅうちゅう と く

集中して取り組む
こころ あんてい

心が安定する
せいかつ しゅうかん びょう よぼう

生活習慣病を予防する

まめ るい ふく 　　えいようそ

　　　豆類に含まれる栄養素

ビタミンB１
てつ ぶん

カルシウム・鉄分
ぶん

   などのミネラル分
しょくもつ せんい

食物繊維

まめ るい からだ こうか

　　　　　　　　　豆類が体にもたらす効果
つく だ

エネルギーを作り出す
なか ちょうし

お腹の調子をよくする
なか ちょうし はだ ちょうし めんえき

お腹の調子がよくなると、肌の調子もよくなり、免疫
りょく あ ひまん よぼう

力も上がり、肥満の予防につながります。

さかな にく たまご まめ まめせいひん

魚・肉・卵・豆・豆製品

ぎゅうにゅう にゅうせいひん こざかな かいそう

牛乳・乳製品・小魚・海藻

こめ めん さとう

米・パン・麺・いも・砂糖

ゆ し

油脂

りょくおうしょくやさい

緑黄色野菜

た やさい くだもの

その他の野菜・果物

黒潮町立学校給食センター
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がつ にち ぼうさい ひ がつ ぼうさい げっかん

９月１日は「防災の日」、９月は「防災月間」です。

きゅうしょく

ローリングストック給食システムとは・・・ こた

（答え）
たいよう ひかり あ くら すず ばしょ ほぞん ふっとう えんそ と きん ふ

Q１　①：太陽の光が当たらない暗くて涼しい場所に保存する。沸騰させてしまうと塩素が飛んでばい菌が増えやすくなる。
かなら しょうみきげん かくにん いちど ふくろ かん あ なが ほぞん ちゅうい

Q２　①④⑤⑥⑧⑨：必ず「賞味期限」を確認すること。一度袋や缶を開けてしまったものは長く保存できないので注意。

がつ にち ぼうさい ひ ことし くろしおちょう ぼうさい かんづめ しよう かんづめ あ

　９月１日は「防災の日」です。今年も黒潮町の防災缶詰をそのまま使用しました。缶詰をそのまま開けてた
しょく　たいけん しょうがくせい ちゅうがくせい きちょう たいけん あくせん くとう すがた み ふだん

べるという食体験は、小学生だけでなく中学生にとっても貴重な体験で悪戦苦闘する姿も見られました。普段
さいがいじ しょくじ かんが きかい かんが

から災害時の食事について考える機会になればと考えています。

じしん ごうう だいきぼ さいがい はっせい とき でんき すいどう ぶつりゅう　き

　地震や豪雨などの大規模な災害が発生した時には、電気・ガス・水道などのライフライン、物流機
のう ていし しょくりょうひん て はい かくかてい みず しょくりょうひん そな ひつよう

能が停止し、食料品が手に入りにくくなることから、各家庭で水や食料品を備えておくことが必要で
だいきぼ さいがいじ しゅうかん　ぶん しょくりょう　びちく のぞ かてい ひじょうしょく びちく

す。大規模災害時は１週間分の食料備蓄が望ましいとされています。ご家庭にある非常食や備蓄
ひん ひつよう そろ いまいちど かくにん きかい

品をチェックするとともに、必要なものが揃っているか今一度、確認する機会にしてはいかがでしょ

うか。

まわ てきせつ びちくりょう かくほ ほうほう にちじょうせいかつ もち ほじゅう いしき

　このサイクルを回しながら、適切な備蓄量を確保する方法です。「日常生活で用いて補充する」を意識する
きげん ぎ ざいこ ぶそく な あじ た もんだい ふせ きゅうしょく まいつき

ことで、期限切れや在庫不足、慣れない味で食べられないなどの問題を防ぐこともできます。給食でも毎月１
かい かんづめ しよう と い かんづめ にちじょう　つか さんこう おも

回、缶詰を使用したメニューを取り入れています。缶詰の日常使いの参考になればと思います。

●ごはん
ぎゅうにゅう

●牛乳
かお だいこん かんづめ

●ゆず香るブリトロ大根（缶詰）
あ もの

●かんぶつの和え物
とん じる

●豚汁

ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

　　　　　　　　　学校　　　年　　　　組　名前

きりとり

　問い合わせ先
　　　■黒潮町立大方学校給食センター　（ＴＥＬ　31-3201）　担当：中川　藤本

　　　■黒潮町立佐賀学校給食センター　（ＴＥＬ　55-2166）　担当：松本　久保田

　　　　　　　　　　　　　　　　　～お気軽にお問い合わせください～

　お知らせ
  ９月分の給食費の振替日は、10月2日（月）です。 

　引落口座の残高確認をよろしくお願いいたします。

　給食紹介♪

消費備蓄購入 ― ―― 備蓄購入 ―

缶詰は自分たちで開

けています！

〇非常食　3日分の食料として、ご飯（アルファ化米など）、ビス

ケット、板チョコ、乾パンなど。

〇飲料水　3日分（１人１日３リットルが目安）

〇トイレットペーパー、ティッシュペーパー、マッチ、ろうそく　など。

　もしもの災害に備えて、

普段からどんなことができるか

考えてみましょう！

　アルファ化米は、水やお湯を入

れるだけで食べられ、レトルト食品

に比べて軽いのが特徴です。


