
 

新緑
しんりょく

がまぶしい清々
すがすが

しい季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスでの生活
せいかつ

もだいぶ慣
な

れてきた頃
ころ

で

しょうか。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で連休
れんきゅう

もあるこの時期
じ き

は、それまでの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなっ

たり、休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れたりしてしまうこともよく起
お

こります。疲
つか

れをためないように早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかりたべて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

〇 ２日（月）１・４年生  〇 12 日（木）２・３年生・・・給食室
きゅうしょくしつ

で炊
た

いたごはんを提供
ていきょう

します。 

〇 開港
かいこう

記念日（6 月 2 日）にちなみ、横浜
よこはま

にゆかりの深
ふか

い献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました（塩焼
し お や

きそば・スパ

ゲティナポリタン・チャーハンの具
ぐ

・アイスクリーム） 

 

 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

のためにも、毎日
まいにち

意識
い し き

してとりたい栄養素
えいようそ

です。便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する、

コルステロールの排出
はいしゅつ

をうながす、血糖値
けっとうち

の急 上 昇
きゅうじょうしょう

を抑
おさ

えるなどのはたらきがあります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い穀類
こくるい

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

などの食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 ５ 月 ２ 日 

横浜市立小菅ケ谷小学校 

校  長  石月  努実 

栄養士  工藤  睦子  

 

５月の献立
こ ん だ て

 

日本人
にほんじん

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

った理由
り ゆ う

の 1 つに、主食
しゅしょく

が白米
はくまい

や、精白
せいはく

した小麦
こ む ぎ

粉
こ

で作
つく

られたパンに替
か

わったことが

あげられています。お米
こめ

に雑穀
ざっこく

を混
ま

ぜたり、全粒
ぜんりゅう

粉
ふん

入
い

りのパ

ンを取
と

り入
い

れたりすると、毎日
まいにち

の食物
しょくもつ

繊維
せん い

の摂取
せっしゅ

量
りょう

を効率
こうりつ

よく増
ふ

やすことができます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれる野菜
や さ い

、豆
まめ

類
るい

、いも、海
かい

そうな

どの食材
しょくざい

をおかずとして毎日
まいにち

食事
しょくじ

にとり入
い

れましょ

う。調理
ちょうり

法
ほう

では煮物
に も の

や炒
いた

め物
もの

、みそ汁
しる

やスープの具
ぐ

にす

るとたっぷりとれます。 

果物
くだもの

にも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。調理
ちょうり

の手間
て ま

がかからないた

め朝 食
ちょうしょく

にもとり入
い

れやすい食材
しょくざい

です。しかし糖分
とうぶん

も多
おお

いの

で、果物
くだもの

だけをたくさん食
た

べるのはあまりよくありません。デ

ザートとして 1日
にち

200g(りんご 1個
こ

又はみかん 2個
こ

くらい)ま

でを目安
め や す

にしましょう。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初夏
し ょ か

にとれる豆
まめ

は、

どんなものがあるで

しょう？ 

給 食
きゅうしょく

では、さやいんげん・さやえ

んどう・えだまめを取
と

り入
い

れます！ 引用先：健学社・食育フォーラム 5月号 


