
 

 

              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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みに寒
さむ

さを感
かん

じる季節
き せ つ

です。1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり摂
と

ることが大切
たいせつ

です。 

みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？ 私
わたし

たちの脳
のう

や 体
からだ

は、眠
ねむ

っている 間
あいだ

も

働
はたら

き続
つづ

けています。朝
あさ

起
お

きた時
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

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ることで、眠
ねむ

っている 間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や 体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、

1日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が 整
ととの

います。エネルギー源
げん

となるごはんやパンといった

主 食
しゅしょく

を中 心
ちゅうしん

に、栄養
えいよう

バランスにも目
め

を向
む

けてみましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習 慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めてみませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

をおいしく食
た

べることは、 心
こころ

と 体
からだ

の健康
けんこう

に深
ふか

く関
かか

わっています。むし歯
ば

があって、

食
た

べ物
もの

がかめない…ということのないように、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

し、何
なん

でも食
た

べられる健康
けんこう

な歯
は

をつくりましょう。 

よくかんで食
た

べる おやつをダラダラ 

食
た

べない 

飲
の

み物
もの

は甘
あま

くない

ものを選
えら

ぶ 

食
た

べたらしっかり 

歯
は

をみがく 

カルシウムだけでなく、

いろいろな食
た

べ物
もの

をバ

ランスよく食
た

べること

も大切
たいせつ

です！ 

給食
きゅうしょく

かみかみレシピ 
 

【ごぼうサラダ  5 人分】  ☆かみごたえのある食材：ごぼう 

 <材料> ごぼう ８０g、きゅうり ４０g、にんじん ３０g、キャベツ １５０ｇ 

     ツナ ２５g、かまぼこ ３０g  

     マヨネーズ ４０g、しょうゆ ２g 

 <作り方> 

① ごぼう、にんじんを千切り、きゅうりを小口切り、 

キャベツを短冊切り、かまぼこを千切りにする 

② 切ったごぼうをゆでる。他の切った野菜もさっと 

ゆで、水で冷やし絞る 

③ ボールに②食材を入れ、マヨネーズとしょうゆで 

和えたら完成♪ 

 

かみごたえのある食べ物(野菜)の、代表格ともいえる 

“ごぼう”が旬を迎える時期です。給食では、ごぼう 

以外にも“にんじん”や“かまぼこ”などいろいろな 

食材を加えることで、かんで味わうことや、彩りなど 

も工夫しています。歯ごたえと香りが特徴的な“ごぼ 

う”をよくかんで、味わえるレシピです。 


