
 

 

  

  

  

 

  

 

 

           

           

       

   

  

   

  

 

         

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

R６年度
ね ん ど

 甲斐
か い

市立
し り つ

玉
た ま

幡
は た

小学校
しょうがっこう

 給食室
きゅうしょくしつ

 

いよいよ、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みです。夏
なつ

休
やす

みは、学校
がっこう

がないため生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすいです。

朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとることで、生活
せいかつ

リズムにメリハリが付
つ

き、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごす

ことができます。長
なが

い夏休
なつやす

みを充実
じゅうじつ

させるためにも、食生活
しょくせいかつ

のポイントを学
まな

びましょう。 

今まで４回
かい

にわたり、それいけ玉
たま

小給食室
しょうきゅうしょくしつ

の動画
ど う が

をお届
とど

けしました。今回
こんかい

は、それらの動画
ど う が

の

内容
ないよう

からクイズを出題
しゅつだい

します。わからない場合
ば あ い

は、動画
ど う が

を見
み

返
かえ

してみてくださいね。過去
か こ

の給
きゅう

食
しょく

だよりは、玉
たま

幡
はた

小学校
しょうがっこう

のホームページからも見
み

ることができます。 

猛
もう

暑
しょ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたりしてい

ませんか？ 夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとる

ことが基
き

本
ほん

ですが、暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いま

す。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントとともに、食
しょく

欲
よく

を増
ま

す、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

するための食
しょく

事
じ

の工
く

夫
ふう

についてお伝
つた

えします。 

 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よう

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を

心
こころ

がけましょう。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を

欠
か

かさず食
た

べる 強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のある

ビタミンや、汗
あせ

で失
うしな

わ

れるミネラルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べる 
 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくな

らないように、時
じ

間
かん

と

量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる原
げん

因
いん

になります。ま

た、甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

の

とりすぎにも気
き

をつけまし

ょう。 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ

食
た

べない 
 

糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な「ビタミンB 1

ビーワン

」

を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB 1

ビーワン

は、にんにく、

ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にと

ることで、体
からだ

へ吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなります。 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

辛
しん

・香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

しましょう。特
とく

有
ゆう

の香
かお

り

やピリッとした辛
から

さで食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

してくれます。 

そうめん、そ

ば、冷
ひ

ややっこ

など 

 

 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」とい

った酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、食
しょく

欲
よく

を増
ま

し

たり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

Q１ 玉
たま

幡
はた

小
しょう

の給食
きゅうしょく

は、何人
なんにん

の調理員
ち ょ う り い ん

さんで作
つ く

っているでしょう？ 

   ① ３人
にん

     ② ５人
にん

     ③ １５人
にん

 

Q２ 次
つぎ

のうち、調理
ち ょ う り

を始
は じ

める前
ま え

に使
つか

う道具
ど う ぐ

はどれでしょう？ 

   ① 温度計
お ん ど け い

   ② スライサー  ③ 爪
つめ

ブラシ 

Q３ 給食
きゅうしょく

に使
つか

う野菜
や さ い

や果物
く だ もの

は、何回
なんかい

洗
あら

っているでしょう？ 

   ① １回
かい

     ② ２回
かい

     ③ ３回
かい

 

Q４ 調理
ち ょ う り

作業中
さぎょうちゅう

に靴
く つ

やエプロンを色
いろ

分
わ

けするのは、何
なん

のためでしょう？ 

   ① 食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐため  ② 美味
お い

しく作
つ く

るため  ③ 仲良
な か よ

く作
つ く

るため 

 

（答
こた

えは次
つぎ

のページ） 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 
【材料
ざいりょう

】 15cmスクエア型や丸型１個分 

熱湯
ね っ と う

                 200 ml 

粉
こ な

ゼラチン                 10 g 

砂糖
さ と う

                     60 g           

レモン汁
じ る

                  30 g 

水                    200 ml 

好
こ の

みのフルーツ           約
や く

600 g 

 

たっぷりフルーツの豪華
ご う か

ゼリー 

【作
つ く

り方
か た

】 

① 大
お お

きい果物
く だ も の

は食
た

べやすい大
お お

きさに切る。 

② 熱湯
ね っ と う

に粉
こ な

ゼラチンをふり入
い

れ、よく混
ま

ぜる。 

③ 砂糖
さ と う

を加
く わ

えてよく混
ま

ぜ、レモン汁
じ る

、水
み ず

を順番
じゅんばん

に加
く わ

えてよく混
ま

ぜる。 

④ 型
か た

に果物
く だ も の

を入
い

れ、粗熱
あ ら ね つ

をとったゼリー液
え き

を流
な が

し入

れる。 

⑤ 冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で半日
は ん に ち

ほど冷
ひ

やしたら出来上
で き あ

がり。 

 

【材料
ざいりょう

】 約
や く

24個分
こ ぶ ん

 

絹
き ぬ

ごし豆腐
と う ふ

        1/3丁
ちょう

（約
や く

100g） 

白玉
し ら た ま

粉
こ

                   60 g 

 

お豆腐
と う ふ

で柔
やわ

らか白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

 

【作
つ く

り方
か た

】 

① 豆腐
と う ふ

と白玉
し ら た ま

粉
こ

をボウルに入
い

れ、手
て

で豆腐
と う ふ

をくず

しながら混
ま

ぜる。 

耳
みみ

たぶくらいのやわらかさになるまでこねる。 

② 直径
ちょっけい

約
や く

2cmに丸
ま る

め、中央
ちゅう おう

を軽
か る

くくぼませる。 

③ 鍋
な べ

にお湯
ゆ

をたっぷり沸
わ

かし、白玉
し ら た ま

を１個ずつ入
い

れてゆでる。全
す べ

て浮いてからさらに１分
ふ ん

茹
ゆ

で、

氷水
こおりみず

に取
と

り上げる。 

④ 完全
か ん ぜ ん

に冷
ひ

えたら、ざるに上
あ

げて水
み ず

をきる。 

 

 

【アレンジ】 

☆白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

に黒
く ろ

みつときなこをかけて、信
し ん

玄風
げ ん ふ う

に 

☆好
こ の

みのフルーツとシロップをかけて、フルーツ

白玉
し ら た ま

に 

☆串
く し

にさして、みたらしだれをかけて、みたらし

団子風
だ ん ご ふ う

に 

☆あんことフルーツ、寒天
か ん て ん

をトッピングして、フルーツ

白玉
し ら た ま

あんみつに 

※型
か た

がなくても、ボウルやコップなど家
い え

にあるもので 

作
つ く

れます。 

※生
な ま

のキウイやパインを入
い

れると、ゼリーが固
か た

まらな 

くなってしまうので、缶詰
か ん づ め

を使
つ か

いましょう。 

それいけ玉
たま

小給食室
しょうきゅうしょくしつ

復習
ふくしゅう

クイズの答
こた

え 

Q1=②５人
にん

  Q2=③爪
つめ

ブラシ  Q3=③３回
かい

  Q4=①食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐため 


