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 もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。楽
たの

しいイベントが多
おお

い時
じ

期
き

ですが、体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

感謝
かんしゃ

して食
た

べよう 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

には、日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

やそれに合
あ

わせた行
ぎょう

事
じ

食
しょく

が

たくさんあります。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を味
あじ

わってみてはいか

がでしょうか。 

五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つで、春
はる

の七
なな

草
くさ

を入
い

れた七
なな

草
くさ

がゆを食
た

べて邪
じゃ

気
き

をはらい、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を

願
ねが

います。 

 

一年
いちねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。今
こ

年
とし

の苦
く

労
ろう

を断
た

ち切
き

り、新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めて、 

年
とし

越
こ

しそばを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

邪
じゃ

気
き

をはらう小豆
あずき

を入
い

れた「小
あ

豆
ずき

がゆ」 

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。また、「左
さ

義
ぎ

長
ちょう

」「どんど

焼
や

き」などと呼
よ

ばれる火
ひ

祭
まつ

りが各
かく

地
ち

で 行
おこな

われます。 

 

一年
いちねん

の始
はじ

まりとなる日
ひ

。「歳
とし

神
がみ

様
さま

」をお迎
むか

えするため、門
かど

松
まつ

、しめ飾
かざ

り、鏡
かがみ

もちなどを飾
か ざ

り、おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞ う

煮
に

を食
た

べて、新
し ん

年
ね ん

のお祝
いわ

いをします。 

 

一
ひと

つひとつの食
しょく

材
ざい

に、新
しん

年
ねん

への願
ねが

いが込
こ

められていま

す。「福
ふく

を重
かさ

ねる」「めでたさ

を重
かさ

ねる」と縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

ぎ、

重
じゅう

箱
ばこ

に詰
つ

めるのも特
とく

徴
ちょう

で

す。 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った、もち

入
い

りの汁
しる

物
もの

。主
おも

に西
にし

日
に

本
ほん

で

は丸
まる

もち、東
ひがし

日
に

本
ほん

では角
かく

も

ちが用
もち

いられます。あん入
い

りのもちを入
い

れる所
ところ

、もち

を入
い

れない所
ところ

もあります。 

 



 

 

本校
ほんこう

では、毎年
まいとし

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

にテーマを設
も う

けて、食
しょく

に関
かん

することを学
まな

ぶ機会
き か い

としています。 

今年度
こ ん ね ん ど

のテーマは「アスリートの食
しょく

事
じ

のひみつ～強
つよ

いからだのつくりかた～」です。 

昨年
さくねん

は、パリオリンピック・パラリンピックでたくさんの日
に

本
ほん

人
じん

アスリートがメダルを獲
かく

得
と く

しました。メジャーリーグ

では、大
おお

谷
たに

翔
しょう

平
へい

選
せん

手
し ゅ

が「５ ０ ・ ５ ０
ふぃふてぃ・ふぃふてぃ

」を達
たっ

成
せい

し、Ｍ
えむ

Ｖ
ぶい

Ｐ
ぴー

を獲
かく

得
と く

するなど、素晴
す ば

らしい活
かつ

躍
や く

でした。 

アスリートは試
し

合
あい

で力
ちから

を発
はっ

揮
き

するために、食
しょく

事
じ

にも気
き

をつけています。大
おお

谷
たに

選
せん

手
し ゅ

も「僕
ぼく

たちは体
からだ

が資
し

本
ほん

！食
しょく

事
じ

は一
いち

番
ばん

メインかな」と語
かた

っています。では、どんな食
しょく

事
じ

をしているのでしょう？今
こん

回
かい

はアスリートの強
つよ

さを支
ささ

える食
しょく

事
じ

をテーマにしました。 

 

１月
がつ

１４～１７日
にち

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です！ 

１月１５日（水）≪まごわやさしい≫ 

まごわやさしいカレーライス、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、アスパラのサラダ 

皆
みな

さんは「まごわやさしい」ということばを聞
き

いたことがありますか？ 

これは、体
からだ

のために食
た

べるといいものの頭
かしら

文
も

字
じ

をならべたものです。 

水
すい

泳
えい

の池
いけ

江
え

瑠
り

花
か

子
こ

選
せん

手
しゅ

のお母
かあ

さんは、池
いけ

江
え

選
せん

手
しゅ

が子
こ

どものころから 

「まごわやさしい」を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れていたそうです。 

 

１月１４日（火）≪たんぱく質
しつ

とビタミンACE
え ー す

≫ 

ごはん、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、鶏
とり

むね肉
にく

のレモン風
ふう

味
み

、ほうれんそうのソテー、ビタミンACE
え ー す

スープ、ヨーグルト 

筋肉
きんにく

をつけるため必要
ひつよう

な「たんぱく質
しつ

」とたんぱく質
しつ

を筋肉
きんにく

に変
か

える「ビタミン」がとれる献
こん

立
だて

です。 

ビタミンはけがや病
びょう

気
き

に強
つよ

いからだを作
つく

るため、アスリートもビタミンA
えー

、C
しー

、E
いー

が多
おお

く 

含
ふく

まれる野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとるようにしています。 

 

１月１７日（金）≪バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

≫ 

ごはん、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、にぎすフライ、小
こ

松
まつ

菜
な

ともやしのささみ和
あ

え、豚
とん

汁
じる

、みかん 

プロ野
や

球
きゅう

 横
よこ

浜
はま

D
デ

e
ィー

N
エヌ

A
エー

ベイスターズの牧
まき

秀
しゅう

吾
ご

選
せん

手
しゅ

はインタビューで、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で気
き

をつけてい

ることを聞
き

かれ、「できるだけ色々
いろいろ

なもの
な も

をバランスよく、偏
かたよ

らないように食
た

べています」と答
こた

えてい

ます。給
きゅう

食
しょく

はいつもたくさんの食
しょく

材
ざい

を使
つか

って、栄
えい

養
よう

のバランスを考
かんが

えた献
こん

立
だて

になっています。 

 私
わたし

たちはアスリートではありませんが、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、アスリートと同
おな

じでバランスよく食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

１月１６日（木）≪試
し

合
あい

前
まえ

の食
しょく

事
じ

≫ 

豚
ぶた

トマ丼
どん

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、ほうとう、いちごのスティックケーキ 

 試合
し あ い

の前
まえ

の食事
しょくじ

は、カツなどの揚
あ

げ物
もの

や、刺
さし

身
み

などの生
なま

ものを控
ひか

えます。揚
あ

げ物
もの

は胃
い

に負
ふ

担
たん

がかかり、

生
なま

ものはお腹
なか

を壊
こわ

す心
しん

配
ぱい

があるからです。 

 試
し

合
あい

の前
まえ

の日
ひ

や当
とう

日
じつ

の朝
あさ

は、ごはんやめん類
るい

などの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を中
ちゅう

心
しん

に消
しょう

化
か

しやすい食
しょく

事
じ

をします。 

 パリオリンピックの金
きん

メダリスト やり投
な

げの北
きた

口
ぐち

榛
はる

花
か

選手
せんしゅ

が、寝
ね

そべってカステラを食
た

べていたの

を覚
おぼ

えていますか？カステラは、エネルギーに代
か

わりやすく、試
し

合
あい

中
ちゅう

のエネルギー補
ほ

給
きゅう

に最
さい

適
てき

だとい

うことです。給
きゅう

食
しょく

では、カステラの代
か

わりにいちごのスティックケーキにしました。 

 

ま…豆
まめ

 

ご…ごま 

わ…わかめ（海藻
かいそう

） 

や…野菜
や さ い

 

さ…魚
さかな

 

し…しいたけ（きのこ） 

い…いも 


