
 
 

令和 4 年 

食育だより 
 市川市立二俣小学校 

5月号 

流
りゅう

通
つう

技
ぎ

術
じゅつ

の向上
こうじょう

により、今
いま

は 1年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

る魚
さかな

もありますが、魚
さかな

にも旬
しゅん

があります。
旬
しゅん

の魚
さかな

は多
おお

く出
で

回
まわ

るので安
あん

価
か

であるだけでなく、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く、味
あじ

もおいしいです。
また、食

た

べることを通
とお

して四季
し き

を感
かん

じられます。南北
なんぼく

に長
まが

い日本
にほ ん

なので、地
ち

域
いき

によって
違
ちが

いもありますが、代表的
だいひょうてき

な四季
し き

の魚
さかな

を紹介
しょうかい

します。 

さわやかで過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。学校
がっこう

での生
せい

活
かつ

が始
はじ

まって数週間
すうしゅうかん

。 
１年生

ねんせい

も給 食
きゅうしょく

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきたようで、「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

、なあに？」と毎
まい

日
にち

元気
げ ん き

に声
こえ

をかけてくれます。今月
こんげつ

ももりもり楽
たの

しく食
た

べてほしいです。 
いよいよ連休

れんきゅう

が始
はじ

まりますが、5月
がつ

は環境
かんきょう

が変
か

わったことによる疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

です。連
れん

休
きゅう

中
ちゅう

も生活
せいかつ

リズムを大
おお

きく崩
くず

さず、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、1日
にち

のエネル
ギーのもとになる朝

あさ

ごはんをしっかり食
た

べて過
す

ごしましょう。 

「なんで給 食
きゅうしょく

は魚
さかな

ばっかりなの？」。ある子
こ

がつぶやいていました。確
たし

かに献
こん

立
だて

表
ひょう

を見
み

ると、「さけの
○○」「いわしの□□」「さわらの△△」と魚

さかな

の名前
な ま え

のついた料
りょう

理
り

名
めい

が並び、「××肉
にく

の●●」といった
メニューは少

すく

なく感
かん

じます。でも実際
じっさい

には、混
ま

ぜご飯
はん

や汁物
しるもの

、煮物
に も の

などにちょこちょこ使用
し よ う

するので、
肉
にく

の使
し

用
よう

量
りょう

は魚
さかな

より多
おお

いくらいなのです。 
学校給食
がっこうきゅうしょく

はレストランの食事
しょくじ

とは違
ちが

い、エネルギーやたんぱく質
しつ

、ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）
などの栄

えい

養
よう

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

を満
み

たしていることはもちろんですが、それとは別
べつ

に「肉類
にくるい

」「魚介類
ぎょかいるい

」「野菜類
やさいる い

」
など食品群

しょくひんぐん

ごとに摂取
せっしゅ

の目
め

安
やす

量
りょう

を設
もう

けています。献
こん

立
だて

を作
つく

るとき、子
こ

どもたちが好
す

きなもの、食
た

べや
すいものをと組

く

み合
あ

わせていくと、どうしても肉
にく

の摂取
せっ しゅ

量
りょう

が多
おお

くなりがちで調整
ちょう せい

にいつも苦
く

慮
りょ

します。
たまには切

き

り身
み

の肉料理
にくりょうり

も出
だ

してあげたいなと思
おも

って、献立
こんだて

に入
い

れると、「1人分
にんぶん

が小
ちい

さい！」と子
こ

ど
もたちに言

い

われます。「きっと家庭
か て い

ではもう少
すこ

し大
おお

きいんだろうな…」と思
おも

いますが、全体
ぜんたい

の栄養価
えいよ う か

を
考
かんが

えるとその大
おお

きさが限界
げんかい

。給 食
きゅうしょく

でご飯
はん

も汁
しる

ものも野菜
や さ い

も牛 乳
ぎゅうにゅう

も残さず食
た

べるとすると、おなかに入
はい

る量
りょう

はこれでちょうどよいはずです。給 食
きゅうしょく

は「生
い

きた教材
きょうざい

」であることを目指
め ざ

しています。そしてさ
まざまな食品

しょくひん

をかたよりなくとることも心
こころ

がけています。もちろん、量
りょう

については体格
たいかく

や活動量
かつどうりょう

の差
さ

があるので一概
いちがい

に言
い

えませんが、毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

から平均的
へいきんてき

な適量
てきりょう

を目
め

と体
からだ

で覚
おぼ

えてもらいたいと思
おも

い
ます。 
豆
まめ

も給 食
きゅうしょく

でよく使
つか

われる食材
しょくざい

です。豆
まめ

はビタミン B群
ぐん

やカルシウム、鉄
てつ

などのミネラル源
げん

となり、
食物繊維
しょくもつせんい

も豊富
ほ う ふ

です。豆類
まめるい

を苦手
に が て

にする子
こ

は多
おお

いのですが、子
こ

どもたちが好
す

きなコロッケやスープに
入
い

れると食
た

べられる子
こ

は多
おお

く、ミネストローネやチリコンカンは低学年
ていがくねん

の子
こ

でもよく食
た

べています。
乾物
かん ぶつ

類
るい

は戻
もど

したりゆでたりと手間
て ま

がかかるので、ご家庭
か て い

ではなかなかとり入
い

れにくいと思
おも

いますが、
今
いま

はレトルトや缶詰
かんづめ

などの加工品
かこう ひ ん

があります。これらを利用
り よ う

して、家庭
か て い

の食事
しょくじ

でも豆
まめ

をとり入れてみ
ましょう。給 食

きゅうしょく

で子
こ

どもたちに大人気
だいに ん き

だった「大豆入
だ い ず い

りドライカレー」のレシピを紹介
しょうかい

します。 


