
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

「人生100年時代」といわれるようになりまし
じんせい ねん じ だい

た。生涯にわたって、心身ともに健康で生き生きと
しょうがい しんしん けんこう い い

暮らしていくために、あらゆる世代の人が「食べる
く せ だい ひと た

力」を身につける必要があります。特に、子どもた
ちから み ひつよう とく こ

ちに対しては、健全な心と体を培い、豊かな人間
たい けんぜん こころ からだ つちか ゆた にんげん

性を育んでいく基礎となる「食育」を、家庭・学
せい はぐく き そ しょくいく か てい がっ

校・地域が連携し、推進していくことが重要です。 
こう ち いき れんけい すいしん じゅうよう

食べる意欲の基礎をつく
た い よ く き そ

り、食の体験を広げる
しょく たいけん ひろ

心 と身体の健康を維持

こころ しんたい けんこう い じ

できる 

食 事の 重 要性や楽しさを理解

しょく じ じゅうようせい たの り かい

する
食べ物の選択や 
た もの せんたく

食 事づくりができる 
しょく じ

一緒に食べたい人がいる

いっしょ た ひと

（社会性）

しゃかいせい

日本の 食 文化を理解し

に ほん しょくぶん か り かい

伝えることができる

つた

食べ物やつくる人

た もの ひと

への感謝の 心  
かんしゃ こころ

食の体験を深め、自分ら
しょく たいけん ふか じ ぶん

しい食生活を実現する
しょくせいかつ じつげん

健全な食生活を実践し、
けんぜん しょくせいかつ じっせん

次世代へ伝える
じ せ だい つた

食を通じた豊かな生活の実
しょく つう ゆた せいかつ じつ

現、次世代へ食文化や食に
げん じ せ だい しょくぶん か しょく

関する知識や経験を伝える
かん ち しき けいけん つた

買い物や料理など、 
か もの りょうり

一緒に食事の支度をする
いっしょ しょくじ した く

家族や仲間と楽しく
かぞく なかま たの

食 卓を囲む
しょくたく かこむ

地域の郷土料理や
ちいき きょうどりょうり

行 事 食を味わう
ぎょうじしょく あじ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 

ほうれん草　　　　　３５０ｇ 

キャベツ　　　　　６０ｇ 

にんじん　　　９０ｇ 

もやし　　　　　　４０ｇ 

しょうゆ　　　　　１ｇ 

マヨネーズ　　　　　６ｇ 

かつお節　　　　　２２ｇ

作り方 

 

①　野菜を洗う。キャベツは、一口大に切る。人参は、千切り

にする。 

②　ほうれん草は、茹でてから一口大に切る。 

③　人参、キャベツ、もやしを茹でる。 

④　茹でた野菜の粗熱が取れたら、調味料(マヨネーズ、しょう

ゆ)を入れ味付けする。 

⑤　④にかつお節を振り入れながら混ぜ合わせたらできあが

り。

おかかマヨ和え

いつも食べているお浸しに、マヨネーズを加え

るだけで、子ども好みの味に変身！

 食べることはごく当たり前のことで、「かんで飲み込む」という動作を意識
た あ まえ の ど う さ い し き

しながら食べている人はあまりいないかもしれません。ですが、食べ物の
た ひ と た もの

形状によっては、よくかまずに飲み込んでしまうと窒息する危険性がありま
けいじょう の こ ちっそく き け ん せ い

す。給 食を安全においしく食べるために、以下のことに気をつけましょう。
きゅうしょく あんぜん た い か き

正しい姿勢で 
ただ し せ い

食べましょう。
た

食べやすい大きさにし 
た おお

てから口に入れ 
くち い

ましょう。

よくかむことを意識しま
い し き

しょう。

★歯の生えかわりでよくかめない人は、箸やスプーン
は は ひと はし

で小さくする、パンは一口大にちぎる、口に詰め込
ちい ひとくちだい くち つ こ

み過ぎないなど、特に気をつけて食べましょう。 
す とく き た

食べ物が口に入っている
た もの くち はい

ときにはしゃべりませ

ん。

食べている人を笑わせたり
た ひと わら

驚 かせたりしてはいけませ
おどろ

ん。

早食いは危険です。
はや ぐ き け ん

絶対やめましょう。
ぜったい


