
上福島小学校 毎日食育通信        平成３０年度 １月分の給食【１／８（火）～１／３１（木）】 

 

 

 

 

 

 

 

一口メモ 

〇昨日
き の う

３年生に食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を行
おこな

いました。 

おやつについて考
かんが

えようをテーマに「けんこう 

に役立
や く だ

つおやつをえらびましょう」をめあてに 

学習
がくしゅう

しました。３年生がおやつとしてとるエネ 

ルギーは、１７０キロカロリーまでがいいことを伝えました。おにぎり１こ分（１００グラム）、 

ポテトチップス半分
はんぶん

（３０グラム）、フルーツヨーグルト（２００グラム）などが１７０キロカロ 

リーになります。その後、おやつを食べすぎると「病気
びょうき

になりやすくなる」「むしばになる」 

「食
しょく

じが食べられなくなる」など影響
えいきょう

がでることを話し合って、けんこうに役立つおやつと 

して、給食にも登場
とうじょう

しているくだものやヨーグルト、みたらしだんご、変
か

わりピザ、大学
だいがく

い 

も、ういろうがいいことを伝
つた

え、今日
き ょ う

からやってみることを書きました。「くだものやいもや 

もち、ヨーグルトをおやつにしようと思いました」「今までより食べる量を考えておやつを 

食べたい」「食べすぎたら体をうごかす」「あまい物を食べたら歯
は

みがきをする」「のみも 

のを水にする」などできることを各自
か く じ

がたくさん書
か

いていました。 

〇今日の副菜
ふくさい

は、「ひじきまめ」です。だいずを熱湯
ねっとう

で 

もどし、でんぷんをまぶして油
あぶら

であげます。あげた 

だいずをさとう、しょうゆで味
あじ

つけしたひじきとから 

ませました。 

よくかんで食
た

べてもらいたいこんだてです。 

ごぼう 青森県 にんじん 熊本県 しいたけ  大分県 

だいこん 徳島県 れんこん 徳島県 三度豆（冷） タイ 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：②  

だいずをもどし

ているところ ひじき 


