
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年３月 都留市立学校給食センター 栄養教諭：中野亜美 
＠都留市観光協会 

食事の前に、手をきれいに 

洗っていますか？ 

寒い日が続きますが、日に日に春らしさを感じる陽気になってきました。早いもので、今の

学年で過ごす日も残りわずかです。この１年間の給食時間を振り返ってみると、準備や後片付

けがスムーズにできるようになったり、苦手だった物が食べられるようになったり、時間内に

食べ終われるようになったりと、一人ひとりが大きく成長した様子がうかがえます。日ごろの

食生活についても、各自で振り返ってみましょう。 

 

 

ご卒業おめでとうございます。心も体も成長途中

の皆さんにとって、食事から栄養をしっかりとるこ

と、食事を楽しむことが何より大切です。給食を通

して学んだことを思い出しながら、毎日の食生活を

よりよいものにしてほしいと願っています。 

 

 

朝ごはんを 

毎日 

欠かさず 

食べて 

いますか？ 
 

よくかんで、 

味わって 

食べて 

いますか？ 

苦手な食べ物にも 

挑戦して 

いますか？ 

毎日の食事を楽しんで 

いますか？ 

おやつは 

決まった時間に、 

量を決めて 

食べていますか？ 

生活リズム 

★ 起床時刻や就寝時刻が早い 

★ 睡眠時間が長い 

 

自分が健康だと 

感じている 

★ 健康に関する 

  自己評価が高い 

★ 心の健康状態が良い 

 

「共食」とは、家族や友達、地域の人など、“誰か” と一緒に料理や食事をすることです。日本人を対象とした

さまざまな研究結果から、以下のような共食の効果が報告されています。近年は共働きのご家庭が増え、子どもた

ちも塾や習い事など忙しく、家族の時間が合わない場合も多いと思いますが、ぜひ、家族みんなで食卓を囲み、会

話を楽しみながら食事をする機会を増やしていただければと思います。 

規則正しい食生活 

★ 食事や間食の 

  時間が規則正しい 

★ 朝食欠食が少ない 

 

健康な食生活 

★ 野菜や果物など健康的な 

  食品の摂取頻度が高い 

★ 主食・主菜・副菜を揃えて 

  バランスよく食べている 

同じ食卓で食べている 

ものがそれぞれ違うこと 

子どもだけで 

食べること 

同じものばかり 

食べること 

 

必要以上に食事量を 

制限すること 

濃い味つけのもの 

ばかり食べること 

パンや麺類など、 

粉から作られたもの 

ばかり食べること 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「海苔パッケージ」応募作品の紹介 

 

海苔パッケージ 大 賞 

「海苔パッケージデザイン募集」に、ご応募ありがとうございました。 

大賞に選ばれた作品は、３月７日（火）の給食で味付け海苔のパッケージとして市内中学

校に提供しますので、お楽しみに！ 

募集テーマ『春』にふさわしい受賞作品を、厳選して紹介します。 

栄養教諭賞 

調理員賞 東桂中 1 年 1 組 日吉 咲心 さん 

都留第二中 1 年 2 組  佐藤 奏音 さん 

都留第一中 3 年 1 組 三宅 音譜 さん 

左に小学 1 年生の「入学」、 

右に中学三年生の「卒業」とし  

海苔を使ったおにぎりを食べて 

元気に過ごす様子をかきました。 

テーマが春だったので、「青春」

をイメージして桜や人物をかきま

した。 

数ある海苔を使った料理の

中で、海苔巻きは節分などの

春のお祝いごとでも食べられ

ているので選びました。 

世界旅メニュー 
～イギリス～ 

 

―３月 1０日（金）の献立― 

・チーズパン 

・牛乳 

・フライドポテト 

・ミートボールのデミグラス煮込み 

・スコッチブロス 

 

～和歌山県～ 
～ 

日本 全国旅メニュー 

和歌山県では、みかん、うめ、ももなどをはじめと

する様々な種類の「果実」の生産が全体の約 7 割

を占めているのです。このため、和歌山県は「果樹

王国」とも言われています。給食でもうめを使った

ごはんやみかんのデザートを提供します！ 

―３月１３日（月）の献立―    

・うめちりごはん 

・牛乳 

・和風きんぴら包み焼き 

・すろっぽ 

・僧兵汁 

・みかんタルト 

 ※吹き出しのコメントは作成者のイラストにこめた思いです。 

すろっぽとは・・・ 

南部地域の特産である 

にんじんと大根を無駄なく 

おいしくたべる方法として 

考えられた料理です。 

 

イギリス料理はおいしくない！？ 

イギリス人は、食へのこだわりがあまりないと言

われています。また味付けされない料理が出てく

ることや、調理法が加熱し過ぎることから、イギ

リス料理がいまいちと言われてきました。しかし

ながら、最近は素材の味を生かした健康的な食事

に代わってきて食に関心を持つ人が多くなってい

るそうです。 

イギリスはイングランド、スコットランド、ウェ

ールズ、北アイルランドの 4 つの国からなる連合

国です。それぞれが独自の特徴を持ち、ユニーク

な文化と豊かな自然の両方が楽しめます。 

首都：ロンドン 

面積：24.3 万㎞ 2（日本の約 3 分の 2） 

人口：約 6,70０万人 

言語：英語 

https://2.bp.blogspot.com/-HcYwPkNFxJY/U2tHgvzDD6I/AAAAAAAAgOc/AVd1W_9E1xo/s800/Japan.png

