
 

 

      

  

  

 

  

 

 

           

           

           

   

   

  

   

  

 

         

  

 

  

  

   

 

  

 

 

 

  

 

  

R７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。 

今年度
こんねんど

は、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に各
かく

クラス２～３回
かい

ずつ５分間
ふんかん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。「給 食
きゅうしょく

について」「食
た

べ物
もの

の３つのなかま」「朝
あさ

ごはん」について学習
がくしゅう

しました。その中
なか

から、復習
ふくしゅう

クイズを出
だ

しますの

で、思
おも

い出
だ

しながら答
こた

えてみてください。 

Q１ 食器
し ょ っ き

の正
ただ

しい置
お

き方
かた

はどちらでしょう？ 

   ① ごはんが左
ひだり

、汁
し る

が右
みぎ

            ② ごはんが右
みぎ

、汁
し る

が左
ひだり

    

Q２ かぜや病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
まも

る働きをするのは、何色
なにいろ

のなかま？ 

   ① 赤
あか

   ② 緑
みどり

  ③ 黄色
き い ろ

 

Q３ 朝食
ちょうしょく

は体
からだ

の３つのスイッチを入
い

れてくれる働
はたら

きがあります。頭
あたま

のスイッチ、体
からだ

のスイッチと 

あと１つは何
なに

？ 

   ① 心
こころ

     ② おなか     ③ ひらめき 

長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

から早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、２学期
が っ き

に元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるようにしましょう。 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

朝
あさ

起
お

きたときに

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると

「セロトニン」と

いう脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が

分
ぶん

泌
ぴつ

されて、日
にっ

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

え

るとともに、心
こころ

の

バランスを 整
ととの

え

てくれます。 

  スーパーマーケットなどの店
てん

頭
とう

には、１年
ねん

を通
とお

して豊
ほう

富
ふ

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

が並
なら

んでいますが、もと

もと野
や

菜
さい

には、たくさん収
しゅう

穫
かく

できて、一
いち

番
ばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時
じ

期
き

があります。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

に

は、その時
じ

期
き

に私
わたし

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に、価
か

格
かく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

にも優
やさ

しいなど、たくさんの魅
み

力
りょく

が詰
つ

まっています。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

などの作
さ

用
よう

がある

一
いっ

方
ぽう

、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え

性
しょう

や風邪
か ぜ

を予
よ

防
ぼう

するなど、季
き

節
せつ

に合
あ

った働
はたら

きをしてくれます。 

その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて栽
さい

培
ばい

することで、栽
さい

培
ばい

にかかる費
ひ

用
よう

やエネルギーが少
すく

なく済
す

みま

す。また、たくさん収
しゅう

穫
かく

できる

ので、価
か

格
かく

が安
やす

くなります。 

◆おいしく、 

栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！ 

例
たと

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれんそ

うは、寒
さむ

さにあたることで甘
あま

味
み

や栄
えい

養
よう

が増
ま

し、夏
なつ

にとれるもの

よりも、ビタミンＣ
シー

が約
やく

３倍
ばい

多
おお

くなります。 

◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！ ◆価
か

格
かく

が安
やす

く、 

環
かん

境
きょう

に優
やさ

しい！ 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
に ん ぶ ん

 

バナナ                   3本
ぼ ん

 

砂糖
さ と う

                     60 g           

レモン汁
じ る

                大さじ 2 

生
な ま

クリーム                200 ml 

牛乳
ぎゅうにゅう

                   150 ml 

調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

いらずのバナナアイス 

【作
つ く

り方
か た

】 

① 保存
ほ ぞ ん

袋
ぶくろ

にバナナをちぎりながら入
い

れ、砂糖
さ と う

、レモン汁
じ る

 

を加
く わ

えてよくもむ。 

② 生
な ま

クリーム、牛乳
ぎゅうにゅう

を加
く わ

えてよくもみ、袋
ふくろ

の口
く ち

を閉
と

じる。 

③ バットにのせ、冷凍庫
れ い と う こ

で 3時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

冷
ひ

やし固
か た

める。 

④ 固
か た

まったら、袋
ふくろ

の上
う え

から少
す こ

しもみ、器
うつわ

に盛
も

る。 

 

 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
に ん ぶ ん

 

きゅうり                 2本
ほ ん

 

浅漬
あ さ づ

けの素
も と

              100 ml 

 （醤油
し ょ う ゆ

大
お お

さじ 2、酢
す

大
お お

さじ 2、砂糖
さ と う

大
お お

さじ 1 を混
ま

ぜ合
あ

わせてもよい） 

にょろにょろへび？ じゃばらきゅうり漬
づ

け 

【作
つ く

り方
か た

】 

① きゅうりを洗
あ ら

い、ヘタを切
き

る。 

② きゅうりの上下
じ ょ う げ

に菜箸
さ い ば し

を置
お

いてはさみ、箸
は し

に包丁
ほうちょう

が当
あ

たるまで、2mm幅
は ば

に斜
な な

めに切
き

れ目
め

を入
い

れる。 

③ ひっくり返
か え

し、自分
じ ぶ ん

から見
み

て先
さ き

ほどと同
お な

じ向
む

きで斜
な な

めに切
き

れ目
め

を入
い

れる。 

④ ポリ袋
ぶくろ

にきゅうりと浅漬
あ さ づ

けの素
も と

を入
い

れ、軽
か る

くもんで 

口
く ち

を閉
と

じる。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で 30分以上
い じ ょ う

漬
つ

ける。 

 

（答
こた

えは次
つぎ

のページ） 

復習
ふくしゅう

クイズの答
こた

え 

Q1=①ご飯
はん

が左
ひだり

、汁
し る

が右
みぎ

  Q2=②緑
みどり

  Q3=②おなか  

① 

 

① 

 

③ 

 

② 

 


