
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 

 
（給食提供：１月１５日） 

鮫川中学校１年 澤口楓佳さん（母：めぐみさん） 

 

 

 

 
 

                

 
 

○分量（４人分）は小学校の給食提供量で書きなおしているところがあります。 

                                                     

 

 

（給食提供：１月２４日） 鮫川中学校１年 渡辺悠人さん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
○分量（４人分）は小学校の給食提供量で書きなおしているところがあります。 

 

 

 

 

 1年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

を迎
むか

えています。朝
あさ

起
お

きるのがつらいとい 

う人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、 

は、朝
あさ

ごはんがとても大切
たいせつ

です。脳
のう

は、寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いてい 

るため、朝
あさ

目覚
め ざ

めたときにはエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

に 

なっています。体温
たいおん

も下
さ

がっているので、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

 

べて、脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

させ、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせま 

しょう。 

【材料：４人分】 

 鮭切り身 

 みそ 

 すりえごま 

 しょうゆ 

 酒 

 みりん   

作り方 

① Aの調味料を合わ

せ、鮭の表面にぬ

る。 

② オーブンで焼き、

完成♪ 

ひとこと 野菜をたくさん使いました☆ 
【材料：４人分】 

豚肉（小間） 

にんじん 

しめじ 

なす 

おろしにんにく 

みそ 

しょうゆ 

さとう 

※キャベツ     

作り方 

① にんじん、なすを半月切りにする。しめじは、小房に分ける。 

② フライパンで、豚肉、にんじん、しめじ、なすの順番で炒めていく。 

③ Aの調味料を入れ、具材と炒め完成♪ 

１切４０g ４切 

   １２g 

    ６g 

    ６g 

    ８g 

    ５g 

１４０g 

 ３０g 

 ３０g 

 ４０g 

１．５g 

 １６g 

  ８g 

  ２g 

 ８０g 

A 

※給食では、時期の都合上“なす”の単価が高く、分量を少なくしたため、その分の食材としてキャベツも使用しました。 
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風邪
か ぜ

やインフルエンザが猛威
も う い

を振
ふ

るっています。予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、外
そと

から 

室内
しつない

に入
はい

ったら 必
かならず

ず、石
せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら

い、うがいをすることで 

す。また、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり寝不足
ね ぶ そ く

だったりすると、免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

が落
お

 

ちて体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりますので、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが 

肝心
かんじん

です。風邪
か ぜ

をひいてしまったら、無理
む り

せず安静
あんせい

にゆっくり体
からだ

を休
やす

め 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかからないよう、脂肪
し ぼ う

の多
おお

い

ものや塩分
えんぶん

は控
ひか

えめにし、消化
しょうか

の良
よ

いものを

とりましょう。 

食欲
しょくよく

がないときは、無理
む り

に食
た

べないほうがよいでしょう。た

だし、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こさない

よう水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかり行
おこな

う

ことが重要
じゅうよう

です。 

常温
じょうおん

か温
あたた

かくしたものを、

一度
い ち ど

にたくさんではなく、こま

めに少
すこ

しずつ飲
の

みましょう。 


