
 

９月
がつ

に開幕
かいまく

したラグビーワールドカップはアジア初
はつ

の開催
かいさい

となり、多
おお

くの関心
かんしん

を集
あつ

めました。来年
らいねん

はオリンピック・パラリンピックが日本
に ほ ん

で行
おこな

われ、世界中
せかいじゅう

からたくさ

んの人
ひと

が集
あつ

まります。さて、１１月
がつ

２４日
か

は１
い

１
い

・２
にほん

４
しょく

で、和食
わしょく

の日
ひ

です。日本
に ほ ん

に

は世界
せ か い

に誇
ほこ

るすばらしい食
しょく

文化
ぶ ん か

があります。その良
よ

さを知
し

り、世界
せ か い

に広
ひろ

めていきた

いですね。 

 

平成
へいせい

２５年
ねん

にユネスコ世界
せ か い

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

された和食
わしょく

は、世界
せ か い

に誇
ほこ

る日本
に ほ ん

の

食
しょく

文化
ぶ ん か

です。和食
わしょく

の良
よ

さを知
し

り、未来
み ら い

に受
う

け継
つ

いでいきましょう。 

「和食
わしょく

」の特長
とくちょう

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

１１月
がつ

２９日
にち

はぐんま・すきやきの日
ひ

 

群馬県
ぐんまけん

は、「お肉
にく

」「こんにゃく」「ねぎ」「しいたけ」など、すき

やきに必要
ひつよう

な食材
しょくざい

をすべて県内
けんない

でとれたものでそろえることがで

きる「すきやき自給率
じきゅうりつ

１００％」の県
けん

です。 

群馬県
ぐんまけん

では、「すきやき」をおもてなし料理
りょうり

として、広
ひろ

めています。 

給 食
きゅうしょく

でも１１月
がつ

２９日
にち

にぐんまのぶたすきやきがでます☆ 

 

千代田
ち よ だ

中学校
ちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

が１学期
が っ き

に

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

について学習
がくしゅう

し、

１日
にち

の献立作
こんだてづく

りをしました。昼 食
ちゅうしょく

は、「スポーツをする人
ひと

のための給 食
きゅうしょく

」をテ

ーマに考
かんが

えました。今月
こんげつ

は３名
めい

の献立
こんだて

を紹
しょう

介
かい

します。おたのしみに❕❕ 

 

６日（水） 斎藤茉波美 さん 
１群から６群までのすべての栄養素を入れて、バランス良くしました。しょう

がやきとみそしるが茶色っぽいので、みそしるに色の濃いほうれん草を入れ、  

副菜としてキャベツの塩こぶ和えを選びました。放課後には部活があるので、  

力が付くように肉を選びました。野菜が嫌いな人もいるけど、健康のため、野菜

をたくさん入れました。 

 
１５日（金） 柳本 隼杜 さん 

ごはんで炭水化物、ハンバーグでたんぱく質、牛乳で無機質、野菜炒めでビタ

ミン・カロテン、油と五大栄養素と６群がすべて入っている献立にしました。  

小中学生は無機質をたくさんとって骨を丈夫にしたほうがいいので、わかめたっ

ぷりのみそしるにしました。 

 
２６日（火） 根岸 留那 さん 

「スポーツをする人のため」だったので、ミートソースに大豆を入れて、たん

ぱく質、鉄分をたくさんとれるようにしました。また、いろいろな食材を使って

彩りもきれいになるように工夫しました。 

 

 

 

～持久力
じきゅうりょく

をつけるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

～ 

スポーツをする人
ひと

は特
とく

に、栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。

食事
しょくじ

の中
なか

で、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をそろえます。そして、

スポーツの競技
きょうぎ

の特性
とくせい

や、練習
れんしゅう

内容
ないよう

によって不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

ってく

れる食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れるように心
こころ

がけると良
よ

いでしょう。今月
こんげつ

は持久力
じきゅうりょく

をつけ

るために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 
毎月 19 日は いただきますの日 

 

2019 年 11 月号 
千代田町立学校給食センター 
おうちのひととよんでね 

和食
わしょく

を未来
み ら い

に伝
つた

えよう！ 

エネルギーのもと

になる 

炭水化物がエネルギーに

かわるのを助ける 

貧血を防ぎ、体中に酸素を

いきわたらせる。 

西
にし

小学校
しょうがっこう

の５年生
ねんせい

で１０月
がつ

１８日
にち

に

和食
わしょく

の授業
じゅぎょう

がありました。 

和食
わしょく

料理人
りょうりにん

の先生
せんせい

に和食についてお話
はなし

をいただき、昆布
こ ん ぶ

とかつお節
ぶし

でとったおい

しいお出汁
だ し

を味
あじ

わいました。旬
しゅん

や季節
き せ つ

、

行事
ぎょうじ

を大切
たいせつ

にするなど、和食
わしょく

の心
こころ

を受
う

け

継
つ

いでいけると 

良
よ

いですね。 

新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と、

素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
い

か

した調理
ちょうり

 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

とした、栄養
えいよう

バ

ランスの良
よ

い

食事
しょくじ

 

季節
き せ つ

の移
うつ

ろいを

楽
たの

しむ工夫
く ふ う

 

行事
ぎょうじ

と密接
みっせつ

にか

かわり、絆
きずな

を深
ふか

める 

献立作
こんだてづく

りの学習
がくしゅう

をしました 


