
令和３年２月号 

千代田町学校給食センター 

おうちのひととよんでね 
 

２月
がつ

3日
にち

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

きます。２

月
がつ

には節分
せつぶん

があります。「鬼
おに

は外
そと

 福
ふく

は内
うち

」と豆
まめ

まきをして、病気
びょうき

や災
わざわ

いを追
お

い払
はら

い、福
ふく

をよびこみましょう。また、豆
まめ

には栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっています。いり豆
まめ

や

豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 
 

【そろえよう！３つの食品
しょくひん

のグループ】 

体
からだ

を作
つく

る 

グループ 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

グループ 

熱
ねつ

や力
ちから

になる 

グループ 

たんぱく質
しつ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

カルシウム 

が多
おお

い食
た

べもの 

カロテン（ビタミン A） 

が多
おお

い食
た

べもの 

ビタミン C 

が多
おお

い食
た

べもの 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

脂質
し し つ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

   

 

  

魚・肉・卵 

豆・豆製品 

牛乳・乳製品 

小魚・海そう 

緑黄色野菜 淡色野菜 

果物 

米・パン・めん 

いも・さとう 

あぶら 

種実 

 

 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスをよくするためには、上
うえ

の表
ひょう

や

献立表
こんだてひょう

を参考
さんこう

に、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べるようにしましょう。 

 
 

 

スポーツ応援
おうえん

献立
こんだて

      今月
こんげつ

も千代田
ち よ だ

中学校
ちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

が

登場
とうじょう

します！ 

 

・・・・・・・・・ 15日（月） 田島 璃々加 さん ・・・・・・・・・ 

ごはん ぎゅうにゅう サケのしおやき やさいいため とんじる ※オレンジ 
※オレンジは中学生のみつきます 

主
しゅ

菜
さい

のサケはビタミンDを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

なので、カルシウムの

吸 収
きゅうしゅう

をたすけ、骨
ほね

を強
つよ

く丈夫
じょうぶ

にします。また、キャベツはビタミ

ンCが多
おお

く、緊張
きんちょう

・ストレスを和
やわ

らげる働
はたら

きがあるため、スポーツ

をしている人
ひと

によいと思
おも

いました。 

・・・・・・・・・ 22日（月） 川村 芙柚羽 さん ・・・・・・・・・ 

ごはん ぎゅうにゅう ハンバーグ キャベツときゅうりのサラダ みそしる 

瞬 発 力
しゅんぱつりょく

アップのためにたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む肉
にく

、みそ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、たまごを使
つか

いま

した。筋力
きんりょく

アップやケガの予防
よ ぼ う

のために、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

や、ビタミン

Cを多
おお

く含
ふく

むじゃがいもやキャベツを使
つか

いました。 

・・・・・・・・・ 24日（水） 髙𣘺 茉央 さん ・・・・・・・・・ 

ごはん りんごジュース しろみざかなのちゅうかあんかけ チーズサラダ コーンスープ  

飲
の

み物
もの

が牛 乳
ぎゅうにゅう

ではありませんが、乳製品
にゅうせいひん

がとれるように工夫
く ふ う

しました。他
ほか

にも

緊張
きんちょう

やストレスを和
やわ

らげるビタミンCを多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

をとれるようにしました。 
 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

となって引
ひ

き起
お

こされます。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する

ために注意
ちゅうい

したいのが肥満
ひ ま ん

です。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

、お菓子
か し

の食
た

べすぎや好
す

き

嫌
きら

いなどの食事
しょくじ

の偏
かたよ

りなどは肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れや食事
しょくじ

の偏
かたよ

りが

ある人
ひと

は早
はや

めに直
なお

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病に気をつけよう 
せいかつしゅうかんびょう き  

不規則
ふ き そ く

な時間
じ か ん

の食事
しょくじ

 

や夕食
ゆうしょく

の食
た

べすぎ 

お菓子
か し

やジュースの 

とりすぎ 

好
す

き嫌
きら

いによる 

食事
しょくじ

の偏
かたよ

り 

よくかまないで 

食
た

べる 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

健康
けんこう

と栄養
えいよう

について考
かんが

えよう 


