
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年３月 都留市
つ る し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

：中野
な か の

亜美
あ み

 
＠都留市観光協会 

食事
し ょ く じ

の前
まえ

に、手
て

をきれいに 

洗
あら

っていますか？ 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、日
ひ

に日
ひ

に春
はる

らしさを感
かん

じる陽
よう

気
き

になってきました。早
はや

いもので、今
いま

の

学
がく

年
ねん

で過
す

ごす日
ひ

も残
のこ

りわずかです。この１年
ねん

間
かん

の 給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

ってみると、 準
じゅん

備
び

や後
あと

片
かた

付
づ

けがスムーズにできるようになったり、苦手
に が て

だった物
もの

が食
た

べられるようになったり、時
じ

間
かん

内
ない

に食
た

べ終
お

われるようになったりと、一人
ひ と り

ひとりが大
おお

きく成
せい

長
ちょう

した様
よう

子
す

がうかがえます。日
ひ

ごろ

の 食
しょく

生
せい

活
かつ

についても、各
かく

自
じ

で振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
 

 

ご卒
そつ

業
ぎょう

おめでとうございます。 心
こころ

も 体
からだ

も成 長
せいちょう

途中
とちゅう

の皆
みな

さんにとって、食事
しょくじ

から栄養
えいよう

をしっかりと

ること、 食
しょく

事
じ

を楽
たの

しむことが何
なに

より大
たい

切
せつ

です。 給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して学
まな

んだことを思
おも

い出
だ

しながら、毎日
まいにち

の

食生活
しょくせいかつ

をよりよいものにしてほしいと願
ねが

っていま

す。 

 

 

朝
あさ

ごはんを 

毎
まい

日
にち

 

欠
か

かさず 

食
た

べ
べ

て 

いますか？ 
 

よくかんで、 

味
あじ

わって 

食
た

べて 

いますか？ 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

にも 

挑
ちょう

戦
せん

して 

いますか？ 

毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

を楽
たの

しんで 

いますか？ 

おやつは 

決
き

まった時
じ

間
かん

に、 

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べていますか？ 

生活
せいかつ

リズム 

★ 起床
きしょう

時刻
じ こ く

や就 寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

が早
はや

い 

★ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が長
なが

い 

 

自
じ

分
ぶん

が健
けん

康
こ う

だと 

感
かん

じている 

★ 健
けん

康
こう

に関
かん

する 

  自
じ

己
こ

評
ひょう

価
か

が高
たか

い 

★ 心
こころ

の健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

が良
よ

い 

 

「共 食
ともしょく

」とは、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、地域
ち い き

の人
ひと

など、“誰
だれ

か” と一緒
いっしょ

に料理
りょうり

や食事
しょくじ

をすることです。日本人
に ほ ん じ ん

を対 象
たいしょう

とし

たさまざまな研 究
けんきゅう

結果
け っ か

から、以下
い か

のような 共 食
きょうしょく

の効果
こ う か

が報告
ほうこく

されています。近
きん

年
ねん

は共
とも

働
ばたら

きのご家
か

庭
てい

が増
ふ

え、子
こ

どもたちも 塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

など 忙
いそが

しく、家
か

族
ぞく

の時
じ

間
かん

が合
あ

わない場
ば

合
あい

も多
おお

いと思
おも

いますが、ぜひ、家族
か ぞ く

みんなで食 卓
しょくたく

を

囲
かこ

み、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら 食
しょく

事
じ

をする機会
き か い

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

 

★ 食事
しょくじ

や間 食
かんしょく

の 

  時間
じ か ん

が規則正
き そ く た だ

しい 

★ 朝 食
ちょうしょく

欠 食
けっしょく

が少
すく

ない 

 

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

 

★ 野
や

菜
さい

や 果
くだもの

物など健
けん

康
こう

的
てき

な 

  食
しょく

品
ひん

の摂
せっ

取
しゅ

頻
ひん

度
ど

が高
たか

い 

★ 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を揃
そろ

えて 

  バランスよく食
た

べている 

同
おな

じ 食
しょく

卓
たく

で食べている 

ものがそれぞれ違
ちが

うこと 

子
こ

どもだけで 

食
た

べること 

同
おな

じものばかり 

食
た

べること 

 

必要
ひつよう

以上
いじょう

に食 事 量
しょくじりょう

を 

制限
せいげん

すること 

濃
こ

い味
あじ

つけのもの 

ばかり食
た

べること 

パンや麺
めん

類
るい

など、 

粉
こな

から作
つく

られたもの 

ばかり食
た

べること 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―３月 1０日（金）のこんだて― 

・チーズパン 

・ぎゅうにゅう 

・フライドポテト 

・ミートボールのデミグラスにこみ 

・スコッチブロス 

 

世界
せかい

旅
たび

メニュー 
 

～イギリス～ 
 

日本
にほん

全国
ぜんこく

旅
たび

メニュー 

～和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

～ 
～ 

イギリス料理
り ょ う り

はおいしくないってほんと！？ 

イギリス人
じん

は、食
しょく

へのこだわりがあまりないとい

われています。また味
あじ

付
つ

けされない 料
りょう

理
り

が出
で

てく

ることや、調
ちょう

理
り

法
ほう

が加
か

熱
ねつ

し過
す

ぎることから、イギ

リス料理
りょうり

がいまいちといわれてきました。しかし

ながら、最近
さいきん

は素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
い

かした健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

に代
か

わってきて 食
しょく

に関
かん

心
しん

を持
も

つ人
ひと

が多
おお

くなって

いるそうです。 

首都
し ゅ と

：ロンドン 

面積
めんせき

：24.3 万㎞ 2（日本の約 3 分の 2） 

人口
じんこう

：約 6,70０万人 

言語
げ ん ご

：英語
え い ご

 

イギリスはイングランド、スコットランド、ウェ

ールズ、北
きた

アイルランドの 4 つの国
くに

からなる連
れん

合
ごう

国
こく

です。それぞれが独
どく

自
じ

の特
とく

徴
ちょう

を持
も

ち、ユニーク

な文
ぶん

化
か

と豊
ゆた

かな自
し

然
ぜん

の 両
りょう

方
ほう

が楽
たの

しめます。 

―３月１３日（月）のこんだて―    

・うめちりごはん 

・ぎゅうにゅう 

・あじのさんがやき 

・すろっぽ 

・そうへいじる 

・みかんタルト 

 

和歌山県
わ か や ま け ん

では、みかん、うめ、ももなどをはじめと

する様々
さまざま

な種類
しゅるい

の「果実
か じ つ

」の生産
せいさん

が全体
ぜんたい

の約
やく

7割
わり

を

占
し

めているのです。このため、和歌山県
わ か や ま け ん

は「果樹
か じ ゅ

王国
おうこく

」ともいわれています。給 食
きゅうしょく

でもうめを使
つか

っ

たごはんやみかんのデザートを提 供
ていきょう

します！ 

すろっぽとは・・・ 

南部
な ん ぶ

地域
ち い き

の特産
とくさん

である 

にんじんと大根
だいこん

を無駄
む だ

なく 

おいしくたべる方法
ほうほう

として 

考
かんが

えられた料理
りょうり

です。 

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

