
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
～保護者向け食育だより～ 

大阪市立東中浜小学校 

令和８年 ５月  １学期号

＊学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を紹介
しょうかい

します 

 

 

 

 

「給食
き ゅ う し ょ く

」を見
み

本
ほ ん

に健康的
け ん こ う て き

な食
し ょ く

事
じ

を考
かんが

えましょう

① 野
や

菜
さい

は毎日
まいにち

１食
しょく

約
やく

１００ｇ 

 大人
お と な

は約
やく

３５０ｇの野菜
や さ い

が１日
１ に ち

必要
ひつよう

です。給
きゅう

食
しょく

では、３，４年
ねん

生
せい

くらいで

約
やく

１００ｇの野
や

菜
さい

が毎
まい

日
にち

とれるよう考
かんが

えています。 

④お米
こめ

（ごはん）の量
りょう

は全体
ぜんたい

の半分
はんぶん

くらい 

※米
こめ

は昨
さく

年
ねん

度
ど

産
さん

の国
こ く

産
さん

米
まい

 

  現
げん

在
ざい

のお米
こめ

の銘
めい

柄
がら

は北
ほっ

海
かい

道
どう

産
さん

「ななつぼし」。８月
がつ

からは山
やま

形
がた

県
けん

産
さん

「はえぬき」になります。給
きゅう

食
しょく

は無
む

償
しょう

化
か

になっていますが、備
び

蓄
ちく

米
まい

は使
し

用
よう

していません。「ごはん」として、炊
すい

飯
はん

工
こう

場
じょう

から届
とど

いてい

ます。 

主
しゅ

食
しょく

の米
こめ

は、全
ぜん

体
たい

の中
なか

で約
やく

半
はん

分
ぶん

くらいがよい割
わり

合
あい

です。エネル

ギーとして必
ひつ

要
よう

ですので、減
へ

らさないようにとりましょう。（見
み

た目
め

に

「多
おお

い」という方
かた

もありますが、本
ほん

当
とう

はこれくらい必
ひつ

要
よう

なんです。） 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の役割
やくわり

についてご紹
しょう

介
かい

します。給
きゅう

食
しょく

は、ただの「お昼
ひる

ごはん」ではなく、ご家
か

庭
てい

のみなさんの食
しょく

事
じ

の見
み

本
ほん

にしていただくと、成
せい

長
ちょう

期
き

のお子
こ

さんはもちろん、みんなが健
けん

康
こ う

ですごせるような栄
えい

養
よう

のバランス

を考
かんが

えたメニューになっています。また、「栄
えい

養
よう

」以
い

外
がい

の給
きゅう

食
しょく

の工
く

夫
ふう

も、ぜひ知
し

ってください。 

１１月
がつ

には給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

も予
よ

定
てい

しています。ぜひご参
さん

加
か

ください。（ご案
あん

内
ない

は後
ご

日
じつ

になります） 

４／２７ 

こどもの日
ひ

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 

きんぴらちらし、牛乳
ぎゅうにゅう

 

五
ご

目
も く

汁
じる

、ちまき 

 

これから暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきます こんなことに気
き

をつけて！ 

① 外
がい

気
き

温
おん

が高
たか

くなってきますので、お子
こ

さんがしっかり水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をするために、お茶
ちゃ

、

水
みず

を大
おお

きめの水
すい

筒
とう

に入
い

れて毎
まい

日
にち

持
も

たせてください。 

② 遠
えん

足
そく

・校
こう

外
がい

学
がく

習
しゅう

では、弁
べん

当
とう

を持
も

っていきます。作
つく

ったおかずを冷
さ

まさずに入
い

れたり、

汁
しる

気
け

の多
おお

いおかずを入
い

れたりすると、いたみやすく、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の危
き

険
けん

もあります。 

「ランチバッグに入
い

れる」、「保
ほ

冷
れい

剤
ざい

を添
そ

える」などの工
く

夫
ふう

もあるとより安心
あんしん

です。 

③ 朝食
ちょうしょく

を、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

としっかりとることも、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に大
たい

切
せつ

です。栄
えい

養
よう

素
そ

は

もちろん、水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

も、朝食
ちょうしょく

からしっかりとってきましょう。５００ｍｌの水分
すいぶん

は朝食
ちょうしょく

を食
た

べることでとることができます。 

③和
わ

食
しょく

のだしは毎
まい

回
かい

とる 

 「さばやいわしのけずりぶし」「かつおぶし」

「にぼし」などで、汁
しる

物
もの

も煮
に

物
もの

も毎
まい

回
かい

だしをとり

ます。 

コーンやさんどまめなど一
いち

部
ぶ

の冷
れい

凍
とう

の野
や

菜
さい

やカツなどは加
か

工
こう

品
ひん

を使
つか

いますが、おかずは

グラタンもシチューもレトルトのあたためや、

解凍品
かいとうひん

などはありません。すべて手
て

作
づく

りです。 

 

４/９ 入
にゅう

学
がく

祝
いわ

い献
こん

立
だて

 

カツカレーライス、フルーツゼリー 

本
ほん

校
こう

では 580食
しょく

なので２つの釜
かま

に分
わ

けて

カレーを作
つく

ります。 

４/14 

おさつパン、ビーフシチュー、ベーコンとさん

どまめのソテー、みかん缶
かん

 

シチューは上
じょう

新
しん

粉
こ

でとろみをつけて作
つく

ります。 

５/１ 

えんどうの卵
たまご

とじ （旬
しゅん

の野
や

菜
さい

） 

生
なま

のえんどうをさやからむきました。

（少
すこ

し残
ざん

食
しょく

が多
おお

かったのが残
ざん

念
ねん

） 

②毎
まい

日
にち

小
しょう

学
がっ

校
こう

の給
きゅう

食
しょく

室
しつ

で

おかずを調
ちょう

理
り

 

 給
きゅう

食
しょく

センターから作
つく

られた

ものが運
はこ

ばれるのではなく、

子
こ

どもたちと同
おな

じ学
がっ

校
こう

の給
きゅう

食
しょく

室
しつ

で作
つく

ります。だから出
で

来
き

立
た

てをすぐ出
だ

せるので、あた

たかいうちに食
た

べられます。 


