
問 あなたは、毎日朝 食を食べていますか？
まいにちちょうしょく た

No.２
文責：乾

新緑がまぶしく、青空が気持ちよく広がる季節となりました。新しい学年の環境にも少しずつ慣
しんりょく あおぞら き も ひろ き せ つ あたら がくねん かんきょう すこ な

れ、学級に訪問した際には、落ち着いて給 食を食べている様子が見られます。
がっきゅう ほうもん さい お つ きゅうしょく た よ う す み

5月は、さまざまは学校行事があり、活動の幅も広がる時期です。楽しい毎日の中でも、少し疲れが
がつ がっこうぎょうじ かつどう はば ひろ じ き たの まいにち なか すこ つか

出てくるころでもあります。給 食でも、体調を整える食事を大切にしながら、旬の食材を取り入
で きゅうしょく たいちょう ととの しょくじ たいせつ しゅん しょくざい と い

れた献立を通して、子どもたちの元気を支えていきたいと思います。
こんだて とお こ げ ん き ささ おも

《令和７年度 幡多地区食生活調査 朝食調査》１部抜粋
れ い わ ね ん ど は た ち く しょくせ い か つちょう さ ちょうしょくちょう さ ぶ ばっすい

◆対象 ：幡多地区小学校５年生： 35 校4４４名、中学校２年生： 14 校 4９８名
たいしょう は た ち く しょうがっこう ねんせい こう めい ちゅうがっこう ねんせい こう めい

◆期間 ：令和７年 ６月17日（火）～19日（木）のうちの１日
き かん れい わ ねん がつ にち か にち もく にち

幡多地区の朝 食
は た ち く ちょうしょく

摂取率は県目標を
せっしゅりつ けんもくひょう

上回っています。
うわまわ

朝ごはんの習慣を
あさ しゅうかん

家庭で大切にして
か て い たいせつ

いきましょう。

みんなが応募してくれたメニュー
お う ぼ

が給 食に登場するかも！
きゅうしょく とうじょう

♦小学校５年生から中学３年生を対象に、夏休みには朝ごはんコンテストをします。
しょうが っ こ う ね ん せ い ちゅうが く ね ん せ い たいしょう なつ や す あさ

ぜひ、朝ごはんについて調べてみましょう♪
あさ し ら

朝食を毎日食べている人は、そうでない人に比べ
ちょうしょく まいにち た ひと ひと く ら

て、体力や運動能力、学力が高い傾向にあること
たいりょく う ん ど う の うりょく が くりょく たか けい こ う

が、文部科学省などの調査でわかっています。
も ん ぶ か が く し ょ う ち ょ う さ

朝食をとって勉強も運動もがんばりましょう。
ちょうしょく べんきょう う ん ど う

・・・・・・・・・・朝食の効果・・・・・・・・・・
ちょうしょく こ う か

朝食を食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体や脳が目覚めます。そし
ちょうしょく た え い よ う そ ほきゅう ご か ん し げ き からだ のう め ざ

て、寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よくかんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の
ね あいだ てい か たいおん じょうしょう た のう し げき あた のう

働きが活発になるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便をうながします。
はたら かっぱつ い た もの おく ちょう うご はじ あさ はいべん



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月１日（金） 

・ごはん ・牛乳 

・鶏じゃがキムチ 

・ひじきと青菜のツナ和え 

・小夏 
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５月
がつ

に登 場
とうじょう

した 給 食
きゅうしょく

や 給 食
きゅうしょく

の様子
ようす

、おすすめレシピをお伝
つた

えします。 

５月７日（木） 

・ごはん ・牛乳 

・とり肉のバーベキューソース 

・ごぼうサラダ 

・ＡＢＣスープ 

 

５月８日（金） 

・山菜散らし寿司 ・牛乳 

・キャベツのごま和え 

・とり団子汁  

・柏餅 

 

５月１１日（月） 

・スタミナ丼 ・牛乳 

・ひじきのごまマヨネーズ和え 

・フルーツ白玉 

 

５月１２日（火） 

・えんどうごはん ・牛乳 

・とりのごま照り焼き 

・おかか和え 

・新玉ねぎのみそ汁 

 

５月１３日（水） 

・カツオ缶のトマトスパゲッティ 

・牛乳 

・ドレッシングサラダ 

・黒糖蒸しパン 

 

QRコードの回答
かいとう

は、いったん画面
が め ん

をスクリーンショットで保存
ほ ぞ ん

し、その画像
が ぞ う

を写
し ゃ

真
しん

アプリで開
ひら

いて読
よ

み取
と

ると、QR コードで回答
かいとう

することができます。 

給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

コーナー 

おすすめレシピ紹介 

 
 

～給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

～ 

 運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まった学校
がっこう

もあり、給 食
きゅうしょく

の

時間前
じかんまえ

には「お腹
なか

が空
す

いた～」という声
こえ

もよく聞
き

こえ

てきます。新
あたら

しい学 級
がっきゅう

にも慣
な

れて、楽
たの

しく 給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしています。 

 【作り方】 

① じゃがいもは一口大、にんじんは乱切り、

たまねぎはくし切り、糸こんにゃくはざ

く切り、ねぎは小口切りにする。 

② 鶏肉は１ｃｍ程度に切る。 

③ 鍋にごま油をひき、おろししょうが、おろ

しにんにくを入れ鶏肉を炒める。 

④ 玉ねぎ、にんじん、糸こんにゃく、じゃが

いも、入れて軽く炒める。 

⑤ 水、調味料、キムチを入れて煮る。 

⑥ 野菜に火が通って味が染みてきたらねぎ

を入れる。 

【材料】 （４人分：作りやすい分量） 

鶏肉（細切れ）  1 枚（160ｇ）  砂糖     大さじ１と1/2 

じゃがいも     2 個（240ｇ） 酒      小さじ１  

たまねぎ     1 玉（150ｇ） みりん    小さじ１ 

キムチ（甘口）   ４０ｇ     薄口しょうゆ  大さじ１ 

糸こんにゃく   100ｇ     濃口しょうゆ  大さじ１ 

にんじん      1/2 本          塩こしょう   少々 

ねぎ       1～2本         

おろししょうが  小さじ1/2       

おろしにんにく  小さじ1/2   

ごま油      小さじ１ 

水       1/2 カップ   
 

  

 

 問い合わせ先～お気軽にお問合せください～ 

  ■黒潮町立大方学校給食センター （ＴＥＬ 31-3201） 担当：宮地・西井 

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

                     

ひとこと返信
へ ん し ん

  給
きゅう

食
しょく

に関
かん

する疑
ぎ

問
もん

や質
しつ

問
もん

、感
かん

想
そう

など、気
き

軽
がる

にお寄
よ

せください。   

                      

【材料】 （４人分） 

シイラ切り身   4 枚（60ｇ） 

小麦粉      大さじ３ 

揚げ油      適量 

三温糖     大さじ１ 

濃口しょうゆ  大さじ１ 

みりん     小さじ２ 

いりごま    小さじ１ 

【作り方】 

① シイラに小麦粉をまぶして、揚げ油でこんがり揚げる。 

（180度で5分程度） 

② タレを沸かして砂糖が溶けたら火を止める。 

③ 揚げたシイラにタレをからめる。 

 

鶏じゃがキムチ 

 

タ 

レ  

シイラの黄金揚げ 

 

よろこぶきゅうり 

 
【材料】 （４人分） 

キャベツ   1/4玉 

きゅうり   1 本 

ごま     大さじ１ 

塩昆布    10ｇ 

【作り方】 

① キャベツは１ｃｍ幅程度のせん切りにし、湯がいて水で冷やし、 

水気を絞る。 

② きゅうりは輪切りにする。 

③ 野菜を合わせ、ごまと塩昆布を入れて味をつける。 


