
 

 

 

 

５年生は３月１５日の家庭科
か て い か

の学習
がくしゅう

で、「五
ご

大栄養素
だいえいようそ

」と「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つの食品
しょくひん

グ

ループ」について勉強
べんきょう

しました。食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

され、栄養素
えいようそ

となって体
からだ

の中
なか

で様々
さまざま

な働
はたら

きをします。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

のなかまをまんべんなく食
た

べることによ

って、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

をバランス良
よ

く取
と

り入れることができます。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

から「五
ご

大栄養素
だいえいようそ

」と「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つの食品
しょくひん

グループ」を意
い

識
しき

して、食
しょく

品
ひん

を選
えら

んで食
た

べるこ

とができるといいですね。山
やま

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

五
ご

大栄養素
だいえいようそ

の体内
たいない

での働き
はたらき

は車
くるま

に例
たと

えることができます。車体
しゃたい

（筋肉
きんにく

や骨
ほね

）とガソリン

（エネルギー源
げん

）が揃
そろ

っていたとしても、その動
うご

きを調整
ちょうせい

するアクセルやブレーキ、運
うん

転
てん

手
しゅ

（調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

き）が上
う

手
ま

く働
はたら

かないと、車
くるま

（体
からだ

）はスムーズに動
うご

くことができま

せん。不足
ふ そ く

しやすい 

緑
みどり

の食品
しょくひん

の野菜
や さ い

・ 

くだもの・きのこは山
やま

 

意識
い し き

してしっかりと 

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

給食室前
きゅうしょくしつまえ

にある給 食
きゅうしょく

黒板
こくばん

が 

新
あたら

しくなりました。給 食
きゅうしょく

黒板
こくばん

 

には、献立
こんだて

名
めい

だけでなく、給 食
きゅうしょく

 

に使用
し よ う

している食材
しょくざい

を五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

 

素
そ

に分類
ぶんるい

して掲示
け い じ

しています。 

給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

さんは給
きゅう

食
しょく

を取
と

りに 

来
く

る時
とき

に確
かく

認
にん

してくださいね。 

 

 

                 ちなみにこの日
ひ

の給 食
きゅうしょく

は、桃
もも

の節句
せ っ く

にちなんで 

                   ひなずし・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・菜
な

の花
はな

あえ・沢
さわ

煮
に

わん・ 

ひなあられ山
やま

 

でした。ひなずしは、寿司
す し

飯
めし

に鮭
さけ

フレークとさや 

えんどうを混
ま

ぜ込
こ

み、炒
い

り卵
たまご

を散
ち

らして春
はる

の 

風景
ふうけい

を表現
ひょうげん

しています。沢
さわ

煮
に

わんの「沢
さわ

」には 

たくさん（沢山
たくさん

）という意
い

味
み

があります。豚肉
ぶたにく

と 

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

のせん切
ぎ

り野
や

菜
さい

を具
ぐ

にして、多
おお

めの 

煮
に

汁
じる

で薄味
うすあじ

に仕上
し あ

げた煮物
に も の

料理
りょうり

です。せん切
ぎ

り 

の具
ぐ

が沢
さわ

のような水
みず

の流
なが

れを表
あらわ

しています。 

 

 

 

４月の給 食
きゅうしょく

予定
よ て い

 

１０日（月） ２～６年生
ねんせい

 給 食
きゅうしょく

開始
か い し

     

献立
こんだて

は ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・マーボー豆腐・バンサンスウ・はっさく です。 

※７日（金） 始業式
しぎょうしき

の日
ひ

は給 食
きゅうしょく

がありません。 

 

１７日（月） １年生
ねんせい

 給 食
きゅうしょく

開始
か い し

 

献立
こんだて

は カレーライス・牛 乳
ぎゅうにゅう

・海藻
かいそう

サラダ・いちごゼリー です。 

 

令和５年３月２２日 

   倉敷市立第五福田小学校 

 

 

 
５年生

ねんせい

 五
ご

大栄養素
だいえいようそ

・３つの食品
しょくひん

グループ の学習
がくしゅう

をしました！ 

たんぱく質
しつ

 無機質
む き し つ

 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

、歯
は

など 

体
からだ

をつくる 

 

 

 

 

 

車
くるま

だと…車体
しゃたい

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 脂質
し し つ

 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギー 

になる山
やま

 

 

 

 

 

 

車
くるま

だと…ガソリン 

ビタミン 無機質
む き し つ

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

 

 

 

 

 

車
くるま

だと・・・ 

ハンドル・アクセル・山
やま

 

ブレーキ・運転手
うんてんしゅ

 

給食
きゅうしょく

黒板
こくばん

が 

新
あたら

しくなりました！ 



                   給
きゅう

食
しょく

では毎
まい

日
にち

１本
ほん

（２００ｍｌ）の牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

ん 

                  でいます。牛
ぎゅう

乳
にゅう

１本
ほん

には約
やく

２２７ｍｇのカルシウ  

ムが含
ふく

まれており、１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

（推 奨 量
すいしょうりょう

６５ 

０～１０００ｍｇ）の約
やく

１／３を取
と

り入
い

れることが 

できます。しかし、給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

で、お家
うち

で牛 乳
ぎゅうにゅう

 

を飲
の

まない家庭
か て い

では、カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

し 

やすい、という調査
ちょうさ

結果
け っ か

が出
で

ています。学
がっ

校
こう

がお休
やす

 

みの日
ひ

はお家
うち

で牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、カルシウムが不足
ふ そ く

 

しないようにしたいですね。山
やま

 

   

             

                                   

 

 

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るだけで 

なく、筋肉
きんにく

の収 縮
しゅうしゅく

や神経
しんけい

の伝
でん

達
たつ

な 

ど、体
からだ

の機能
き の う

の維持
い じ

や調節
ちょうせつ

に欠
か

か 

せない栄養素
えいようそ

です。 

 

カルシウムが体
からだ

の中
なか

で効率良
こうりつよ

く 

働
はたら

くためには、ビタミン Dが必要
ひつよう

 

です。ビタミン Dを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

は、魚
さかな

（いわし、さんま、さけ） 

きのこ（きくらげ、しいたけ）など山
やま

 

があります。また、ビタミン Dは山
やま

 

日光
にっこう

を浴
あ

びることで体
からだ

の中
なか

で作
つく

ら 

れるため、外
そと

で遊
あそ

ぶことも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海藻
かいそう

サラダ          【作
つく

り方
かた

】         

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・海藻
かいそう

ミックス ４ｇ                

・きゅうり   １本
ぽん

 

・もやし    ８０ｇ山
やま

 

・にんじん   １／１０本
ぽん

 

・しらす干
ぼ

し  １２ｇ 

・砂糖
さ と う

     小
こ

さじ１／２山
やま

 

・塩
しお

      少 々
しょうしょう

山
やま

     子
こ

どもたちに人気
に ん き

の給 食
きゅうしょく

メニューです。給 食
きゅうしょく

で 

・しょうゆ   小
こ

さじ１    は安全
あんぜん

のため、野菜
や さ い

や調味料
ちょうみりょう

を全
すべ

て加
か

熱
ねつ

し、冷却
れいきゃく

し 

・ごま油
あぶら

    小
こ

さじ１／２  てから混
ま

ぜ合
あ

わせています。 

・酢
す

      大
おお

さじ１／２   給 食
きゅうしょく

では、わかめ・くきわかめ・昆布
こ ん ぶ

・赤
あか

とさか 

のり・白
しろ

ふのり・白
しろ

とさかのりが含
ふく

まれる海藻
かいそう

ミック

スを使用
し よ う

しています。 

年
ねん

間
かん

を通
つう

じて献
こん

立
だて

に入
はい

っている海藻
かいそう

サラダですが、季節
き せ つ

や献
こん

立
だて

の組
く

み合
あ

わせによって使用
し よ う

する野菜
や さ い

の種類
しゅるい

を変
か

えています。小
こ

松
まつ

菜
な

やキャベツを入
い

れてもいいですね。山
やま

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

ってみよう！ 

① 海藻
かいそう

ミックスは水
みず

で戻
もど

し、水気
み ず け

を切
き

っておく。 

② きゅうりは輪切
わ ぎ

り、にんじんはせん切
ぎ

りにする。 

③ 鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、きゅうり、もやし、にんじんをさっ

と茹
ゆ

で、ザルにとって冷
さ

ます。水気
み ず け

を切
き

っておく。 

④ Ａを合
あ

わせる。 

⑤ ②・③・④を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

Ａ 

今
こん

年
ねん

度
ど

は１９３回
かい

、給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しました。一年間
いちねんかん

、本校
ほんこう

の給 食
きゅうしょく

の実施
じ っ し

にご理
り

解
かい

と

ご協 力
きょうりょく

をいただきありがとうございました。山
やま

 

来年度
らいねんど

も安全
あんぜん

・安心
あんしん

で、おいしい給
きゅう

食
しょく

づくりに取
と

り組
く

みたいと 

思
おも

います。また、給 食
きゅうしょく

だよりを通
つう

じて、ご家庭
か て い

へ学校
がっこう

での給 食
きゅうしょく

 

の様子
よ う す

や食育
しょくいく

の取
と

り組
く

み、食
しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

をお届
とど

けしていきたい 

と思
おも

います。よろしくお願
ねが

いいたします。山
やま

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

… 

牛 乳
ぎゅうにゅう

アレルギー

がある… 

という人
ひと

は、他
ほか

の

食品
しょくひん

からカルシ

ウムをとろう！山
やま

 


