
 
 
 
 
 
 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

こんにちは，栄養教諭の堀崎です。寒い日が続きますが，風邪などのウイルスから体を

守るビタミンを多く含む野菜や果物を十分にとり，元気に過ごせるようご支援ください。 

平成２４年１月１３日 

河和小 食育だより 1月号 

● ごはん・パンなど主食を食べた(%) 
98.7 97.3 96.6 97.9

91.790.691.789.7
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● 肉･魚･卵･大豆･乳製品を食べた(%) 

91
84.6

94.4
89.3

81.377.692.377.0
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チェック期間中，それぞれを欠かさ

ず食べた児童の割合はグラフのようで

した。４年生の「肉・魚・卵・大豆・

乳製品を食べた」を除いてはどの学年

も９月は５月より内容の充実した朝食

をとった児童の割合が多いという結果

でした。これを継続してほしいです。 

 

ホーリー 

９月は 6 学年平均で，

９８.０%の児童が調査日

の７日間欠かさず朝食

を食べていました。朝食

摂取率はどの学年も 5

月より高くなりました。 

２３年 ５月・９月実施「うめっこチェック」より  ◇毎日朝食をとる(％) 

96.5 98.0 98.6 98.7 98.1 98.0

92.792.992.792.092.394.0
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● 野菜･果物を食べた(%) 

84.6
77.6
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〈材料〉4 人分             作り方 
 

鮭切り身（薄塩）    ２切れ  ①鮭切り身は一口大に切り，さ  

大根（太い部分）    5ｃｍ   っと茹でる。 

里芋          大４個  ②大根，里芋，にんじんは乱切 

にんじん        中１本   り，ねぎは５ミリの小口切り 

ねぎ           2 本   にする。 

削り節         ２０ｇ  ③削り節でだし汁をとる。 

水          ４カップ  ④だし汁に大根，にんじんを加  

酒かす        大さじ１   え，火が通ったら里芋，鮭も 

赤みそ        大さじ２   入れる。 

調整豆乳           ５０㏄   ⑤煮えたら酒かす，赤みそ，豆乳 

                                     を加えて味を調え，ねぎを散 

                                     らす。 

 寒い季節にピッタリ

でヘルシーな汁物です。 

体がぽかぽか温まり

ます。野菜を大きめに切

って入れると，食欲をそ

そるおかずに。 

あつあつで！ 

給食のおすすめ料理 
 

鮭のぽかぽか汁 

答： Ａ.ご飯， Ｂ.味噌， Ｃ.野菜・果物， Ｄ.魚介類，卵  Ｅ.大豆，海藻類 

 

１.（ Ａ ）はパンより消化・吸収がゆ

るやかで，より長時間脳が活発にはた

らきます。 
 

２.（ Ｂ ）汁の（ Ｂ ）は大豆・米・

麦などから作られます。脳を元気に

し，集中力をアップします。 
 

３.（ Ｃ ）はビタミン・ミネラルが豊

富です。脳に酸素と栄養素を運びま

す。 
 

４．（ Ｄ ）は食物がエネルギーに換わ

る時に必要な亜鉛を多く含みます。亜

鉛不足は味覚障害を引き起こします。 
 

５.（ Ｅ ）はマグネシウムが豊富です。 

マグネシウムは体に酸素を十分取

り入れ，円滑な呼吸ができるようには

たらきます。 

 

よりよい朝食をとるための 

朝食チェック 
次から選んで，（Ａ）～（Ｅ）に当てはめて

みましょう。（答えは下に） 

 
・野菜，果物  

・味噌 

・大豆製品，海藻類  

・魚介類・卵    

・ご飯 

平成２１年 日本教材文化研究財団による 

「家庭教育に関する意識調査」結果より 
 

この調査では「朝食を作る」と回答した保

護者の割合は９６.４％と高い数値でした。 

反面「必ず作る」と回答した保護者の割合

は，小学校 3 年生で８３.１％，小学校 5 年

生で８０.３％，中学校 2 年生で７５.８％で

した。また，朝食以外にも子の学年が進むに

つれ，しつけの姿勢が弱まる保護者もあると

いう実態も報告されています。 

 

 


