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1月２４日～３０日は、全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。            

給
きゅう

食
し ょ く

委員会
い い ん か い

が、１／
・

２２（火
か

）の児童
じ ど う

集会
し ゅ う か い

で、 

『日本食
に ほ ん し ょ く

のひみつ』について発表
は っ ぴ ょ う

しました！！ 

 
○×クイズ 

Ｑ1 

『給食
きゅうしょく

で使
つ か

っているみつばは、貝塚
か い づ か

でとれたものである。 

○か×か？』 

Ｑ２  『日本酒
に ほ ん し ゅ

は、米
こ め

から作
つ く

られる。○か×か？』 

Ｑ３ 『ふだん食
た

べている米
こ め

は、もち米
      ごめ

である。○か×か？』 

 

★日本食
にほんしょく

は、『ごはんとみそ汁
しる

』が伝統的
でんとうてき

な日
にち

常 食
じょうしょく

です。 

おかずも組
く

み合
あ

わせて栄養
えいよう

満点
まんてん

！！ 

給 食
きゅうしょく

では、ごはんに合
あ

うおかずや米
こめ

の加工品
か こ う ひ ん

など日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

をテーマにした献立
こんだて

が出
で

ました。 

★日本食
にほんしょく

は、『だし』が味
あじ

の決
き

め手
て

！！ 

 給 食
きゅうしょく

では、削
けず

り節
ぶし

や昆
こん

布
ぶ

からだしをとっています。 

★地産地消
ち さ ん ち し ょ う

で、新鮮
しんせん

なものを安
やす

く手
て

に入
い

れよう！ 

 給 食
きゅうしょく

では、貝塚
かいづか

でとれる米
こめ

・みつば・干
ほ

ししいたけ・たけのこ・みかんなどを使
つか

っ

ています！ 

 

食育通信～給食週間号～ 

 

○だと思
お も

う人は手
て

を挙
あ

げてください。 

へぇ～給食
きゅうしょく

では、貝塚
か い づ か

のみつばを

使
つ か

っているんだぁ～。 



給 食 室
きゅうしょくしつ

・体育館前
たいいくかんまえ

の掲示板
け い じ ば ん

では、『日本食
にほんしょく

のひみつ』について紹 介
しょうかい

されました！      

その様子
よ う す

は、ホームページをご覧
らん

ください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん食
しょく

はなぜいいの？ 

★ごはん 食
しょく

は、頭
あたま

がさえる！ 

米
こめ

にふくまれている炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（ぶどう糖
とう

）が、脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。めん類
るい

やパン類
るい

にもぶどう糖
とう

がふくまれていますが、ごはんの方
ほう

がよくかんで食
た

べるので、脳
のう

が刺激
し げ き

され、 頭
あたま

がよくさえます。 

★ごはん 食
しょく

は、はしを使
つか

う！ 

はしは、スプーンやフォークと比
くら

べて、一度
い ち ど

にたくさんの 量
りょう

の食
た

べ物
もの

を口
くち

に運
はこ

べな

いため、ゆっくり食事
しょくじ

ができて、食
た

べたものがしっかり消化
しょうか

されます。 

★ごはん 食
しょく

は、太
ふと

りにくい！ 

ごはんは、めん類
るい

やパン類
るい

と比
くら

べて、ゆっくりと消化
しょうか

されて、腹
はら

持
も

ちがよく太
ふと

りに

くい食
た

べ物
もの

です。そして、ごはんに組
く

み合
あ

わせるおかずは、 油
あぶら

をあまり使
つか

わない 調
ちょう

理法
り ほ う

が多
おお

いので、 体
からだ

によい食事
しょくじ

ができます。 

★ごはん 食
しょく

は、栄養
えいよう

バッチリ！ 

ごはんは、和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華風
ちゅうかふう

など、どんなおかずともよく合
あ

います。いろいろな

おかずと食
た

べることで、 体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

がバランスよくとれ、 体
からだ

によい食事
しょくじ

がで

きます。 

★ごはんと相性
あいしょう

バッチリの大豆
だ い ず

！ 

日本食
にほんしょく

によく使
つか

われる調 味 料
ちょうみりょう

（しょうゆ・みそ）やおかず（豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

など）は、

すべて大豆
だ い ず

から作
つく

られていて、良 質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

が多
おお

くふくまれています。米
こめ

と大豆
だ い ず

は、それぞれに足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を 補
おぎな

うので、よい食
た

べ合
あ

わせだといわれています。 

 

一 汁
いちじゅう

三菜
さんさい

で

栄養
えいよう

バランス

の良
よ

い食事
しょくじ

に

なります。 主
しゅ

菜
さい

 副副菜
ふくふくさい

 

主
しゅ

食
しょく

 

副菜
ふくさい

 

汁
しる

もの 

ごはんは食事
しょくじ

の

まとめ役
やく

！どの

おかずにもよく

合
あ

います 



 

お米
こ め

クイズに挑戦
ちょうせん

！！ 

日本人
に ほ ん じ ん

の主食
しゅしょく

は米
こめ

です！毎日
まいにち

食
た

べている米
こめ

についてもっと知
し

ろう！ 

Q.1 ふだん食
た

べている米
こめ

は？ 

１．いたち米
まい

  

２．うるち米
まい

 

３．うるとら米
まい

 

 

 

 

Q.２ 田
た

んぼは何
なに

をふせいでくれる？ 

１．水害
すいがい

 （大雨
おおあめ

） 

２．強風
きょうふう

 （強
つよ

い風
ふう

） 

３．地震
じ し ん

 

 

 

 

Q.３ 米
こめ

にふくまれている『炭水化物
たんすいかぶつ

』は、体
からだ

の中
なか

でどんなはたらきをする？ 

１．体温
たいおん

やエネルギーになる 

２．血
ち

や筋肉
きんにく

になる 

３．食
た

べるのが早
はや

くなる 

 

 

 

Q.４ 米
こめ

を洗
あら

う時
とき

に出
で

る汁
しる

は？ 

１．とぎ汁
じる

 

２．とん汁
じる

 

３．だし汁
じる

 

 

 



 

Q.５ 茶碗
ちゃわん

１杯
  ぱい

の中
なか

に何粒
なんつぶ

の米
こめ

が入
はい

っているの？ 

１．約
やく

５００粒
つぶ

 

２．約
やく

１２００粒
つぶ

 

３．約
やく

３３００粒
つぶ

 

 

 

 

Q.６ 『米
こめ

』という字
じ

は『八十八
はちじゅうはち

』を表
あらわ

しているといわれています。その理由
り ゆ う

は？ 

１．実
みの

るまでに８８日
にち

かかる 

２．１本
ぽん

の稲
いね

に８８粒
つぶ

実
みの

る 

３．実
みの

るまでに８８回
かい

手間
て ま

をかける 

 

 

 

Q.７ 米
こめ

からできているものはどれ？次
つぎ

の中
なか

から３つ選
えら

ぼう！ 

１．ぎょうざの皮
かわ

  

２．生
なま

春
はる

巻
ま

きの皮
かわ

 

３．ようかん 

４．だんご 

５．ビーフン 

６．そうめん 

＜クイズのこたえ＞ 

Q.1 ２ うるち米
まい

 

Q.2 １ 水害
すいがい

 

Q.3 １ 体温
たいおん

やエネルギーになる 

Q.4 １ とぎ汁
じる

 

Q.5 ３ 約
やく

３３００粒
つぶ

 

Q.6 ３ 実
みの

るまでに８８回
かい

手間
て ま

をかける 

Q.7 ２ 生春巻きの皮 

   ４ だんご 

   ５ ビーフン 


