
　　　好
す

き嫌
きら

いを克服
こくふく

しましょう！！

　好
す

き嫌
きら

いは誰
だれ

にでもあります。でも、嫌
きら

いだから食
た

べないのではなく、まずは一口
ひとくち

食
た

べてみ

ましょう。それでも嫌
きら

いだなあ・・・と思
おも

う人
ひと

は、次
つぎ

のように工夫
くふう

してみてください。

★友達
ともだち

や家族
かぞく

と楽
たの

しく食
た

べる。

★野菜
やさい

が嫌
きら

いな人
ひと

は、自分
じぶん

で野菜
やさい

を育
そだ

ててみる。

★嫌
きら

いな食品
しょくひん

を使
つか

って、自分
じぶん

で料理
りょうり

を作
つく

ってみる。

★食品
しょくひん

の旬
しゅん

を知
し

り、一番
いちばん

おいしい「旬
しゅん

」の時期
じき

に食
た

べてみる。

給食
きゅうしょく

で苦手
にがて

とする人
ひと

が多
おお

い食材
しょくざい

●味
あじ

が嫌
きら

い

●においが嫌
きら

い

●食感
しょっかん

が嫌
きら

い

●色
いろ

が嫌
きら

い

●嫌
いや

な経験
けいけん

がある

嫌
きら

いだからといってかたよった食事
しょくじ

を続
つづ

けていると、

次
つぎ

のようなことが起
お

こるかもしれません。

　給食
きゅうしょく

でも次
つぎ

のようなものが苦手
にがて

で食
た

べる時間
じかん

が遅
おそ

くなることが

多
おお

いです。（残食
ざんしょく

量
りょう

としてはわずかな量
りょう

です。）

雑穀
ざっこく

ごはん、えんどうごはん、高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮物
にもの

、その他
た

魚
さかな

料理
   りょうり

や乾物
かんぶつ

の和
あ

え物
もの

などの和食
わしょく

の定番
ていばん

です。栄養価
えいようか

が高
たか

い食品
しょくひん

を

使
つか

いますが、味付
あじつ

けや食感
しょっかん

が苦手
にがて

とされています。

　　　　　　きのこ類
るい

の栄養素
えいようそ

ビタミンＢ２

ビタミンD

カリウム

食物
しょくもつ

繊維
せんい

　　　きのこ類
るい

が体
からだ

にもたらす効果
こうか

成長
せいちょう

や細胞
さいぼう

の修復
しゅうふく

を助
たす

ける

骨
ほね

の形成
けいせい

を助
たす

ける

塩分
えんぶん

を体外
たいがい

に出
だ

す

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

　　　　魚
さかな

に含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

タンパク質
しつ

鉄分
てつぶん

ＤＨＡ・EPA
でぃーえいちえー　　いーぴーえー

　２学期
がっき

がスタートして３週間以上
しゅうかんいじょう

が過
す

ぎ、子
こ

どもたちの生活
せいかつ

リズムも整
ととの

ってきた頃
ころ

でしょうか。外
そと

を見
み

ると雲
くも

の流
なが

れ

や日
ひ

がだんだんと短
みじか

くなることで季節
きせつ

が秋
あき

に移
うつ

り変
か

わるのを感
かん

じます。秋
あき

は食欲
しょくよく

の高
たか

まる季節
きせつ

ですが、夏
なつ

バテの影
え

響
いきょう

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。バランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、体調管理
たいちょうかんり

をしましょう。

好
す

き嫌
きら

いをして困
こま

っていませんか？

　「好
す

きな食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べて、嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

は食
た

べない。」そんな食生活
しょくせいかつ

を送
おく

っていると、栄養
えいよう

のバランス

が悪
わる

くなり、健康
けんこう

ではいられなくなってしまうかもしれません。まずは嫌
きら

いな原因
げんいん

を探
さが

してみましょう。

９月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

は

「好
す

き嫌
き ら

いせず何
な ん

でも食
た

べよう」です。

　　　魚
さかな

が体
からだ

にもたらす効果
こうか

体
からだ

の血
ち

や肉
にく

になり成長
せいちょう

を助
たす

ける

集中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

む

心
こころ

が安定
あんてい

する

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よぼう

する

　　　豆類
まめるい

に含まれる栄養素

ビタミンB１

カルシウム・鉄分

   などのミネラル分

食物
しょくもつ

繊維
せんい

　　　豆類
まめるい

が体にもたらす効果

エネルギーを作り出す

お腹の調子をよくする

お腹の調子がよくなると、肌の調子もよくなり、

免疫力
めんえきりょく

も上
あ

がり、肥満
ひまん

の予防
よぼう

につながります。

　給食時間
きゅうしょくじかん

の指導
しどう

で各学校
かくがっこう

へ回
まわ

ると、「きのこ入
い

れんとって～！」と言
い

われることがよくありま

す。嫌
いや

なものを入
い

れているのではなく、体
からだ

に良
よ

いもの、またおいしいものをみなさんに食
た

べて

ほしいという思
おも

いで毎日
まいにち

の献立
こんだて

作
づく

りに励
はげ

んでいます。
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入野
いりの

分団
ぶんだん

からもち米
こめ

をいただきました！
　２学期

がっき

になって町内
ちょうない

で収穫
しゅうかく

したばかりの新米
しんまい

を味
あじ

わってい

ますが、1学期
がっき

に黒潮町
くろしおちょう

入野分団からもち米
こめ

をいただきまし

た！新
あたら

しい屯所
とんしょ

の落成
らくせい

用
よう

のもち米
ごめ

を、町内
ちょうない

の子
こ

どもたちが

食
た

べる給食
きゅうしょく

にどうぞ・・・とありがたいお話
はなし

を受
う

けました。

　９月
がつ

２１日
にち

のお月見
つきみ

献立
こんだて

の日
ひ

に栗
くり

ご飯
はん

で使
つか

いました。地域
ちいき

の方
かた

のお心遣
こころづか

いに感謝
かんしゃ

いたします！
いつもは白米

はくまい

にもち米
こめ

を混
ま

ぜて炊
た

き込
こ

むとこ

ろを、１００％もち米
ごめ

の栗
くり

ご飯
はん

ができました！

　９月
がつ

１日
にち

の「防災
ぼうさい

の日
ひ

」にちなんで缶詰
かんづめ

献立
こんだて

にしました。いつものアレンジメニューではなく、缶詰
かんづめ

をそのまま

開
あ

けてたべるという食
しょく

体験
たいけん

も、年
ねん

に一度
いちど

は実施
じっし

するようにしています。缶詰
かんづめ

の味
あじ

に慣
な

れ親
した

しむだけでなく、普
ふ

段
だん

から災害
さいがい

時
じ

の食事
しょくじ

について考
かんが

える機会
きかい

になればいいと考
かんが

えています。

●ごはん

●牛乳
ぎゅうにゅう

●ゆず香
かお

るブリトロ大根
だいこん

（缶詰
かんづめ

）

●はりはり漬
づ

け

●すいとん

自分
じぶん

で作
つく

ってみよう！

休日
きゅうじつ

のお昼
ひる

は何
なに

を食
た

べていますか？少
すこ

しでも栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

んだ料理
りょうり

を自分
じぶん

で用意
ようい

できるようにチャレンジしてみましょう。

ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

学校 年 組 名前

きりとり

問い合わせ先
■黒潮町立大方学校給食センター （ＴＥＬ 31-3201） 担当：宮地 藤本

■黒潮町立佐賀学校給食センター （ＴＥＬ 55-2166） 担当：松本 岡本

～お気軽にお問い合わせください～

お知らせ
９月分の給食費の振替日は、９月30日（木）です。

振込指定口座の残高確認をよろしくお願いいたします。

給食紹介

イカリングフライ
●材料（4人分）●

スルメイカ（カット）・・・・・・・・・・・・・２００ｇ

しょうが（すりおろし）・・・１０ｇ
Ａ 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/２

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
薄口しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ２

でんぷん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ５※適量

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・敵量

●作り方●

①スルメイカを輪切りにするなど食べやすい大きさ

に切る。

②Aの調味料で下味をつける。

③でんぷんをまぶす。

④鍋に揚げ油を熱し、中温になったら③のイカを入

れて揚げる。

しょうがの風味がきいて

おいしかったです！との

感想が多いです。

子どもたちからも

「おいしかった～！」という

感想もいただきました。

缶詰は自分たちで開

けています！

作り方を教えて欲しい！という

声にお応えして紹介します！


