
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

 学校 給 食 の献立は、文部科学 省 が定める「学校 給 食 摂取基 準 」に基づき、
がっこうきゅうしょく こんだて もん ぶ か がくしょう さだ がっこうきゅうしょくせっしゅ き じゅん もと

栄養士が作成しています。１日に必要な栄養 量 の 1/3程度を基本に、不足しがち
えいよう し さくせい にち ひつよう えいようりょう てい ど き ほん ふ そく

なカルシウムやビタミン類は多めにとれるよう考慮し、 食 材や 調 理方法を工夫
るい おお こうりょ しょくざい ちょう り ほうほう く ふう

して提 供 します。残さず食べることで、必要な栄養をしっかりとることができま
ていきょう のこ た ひつよう えいよう

すので、食べられる人は、盛り付けられた 量 を食べ切るよう 心 がけましょう。 
た ひと も つ りょう た き こころ

　苦手な食べ物があったり、食べられる 量 が少なかったり、給 食 を食べること
にが て た もの た りょう すく きゅうしょく た

に不安を感じている人は、無理をしなくて大 丈 夫です。成 長 するにつれて、だ
ふ あん かん ひと む り だいじょう ぶ せいちょう

んだんと食べられるようになりますので、少しずつ慣れていきましょう。
た すこ な

★協 力して準備をし、食べる時間を長く 
きょうりょく じゅん び た じ かん なが

とれるようにすることが大切です。
たいせつ

★楽しい雰囲気で食べると、
たの ふん い き た

よりおいしく感じます。
かん

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとしています。５月
し ん ね ん ど はじ はや つき す がつ

は１年の中でも比較的過ごしやすい時期ですが、急 に気温が上が
ねん なか ひ か く て き す じ き きゅう き お ん あ

ることもあり、体 がまだ暑さに慣れていないため、熱 中 症 には
からだ あつ な ねっちゅうしょう

特に注意が必要です。 新 しい環 境への疲れも出てくるころです
とく ちゅうい ひつよう あたら かんきょう つか で

ので、睡眠をしっかりとって体 調を 整 え、朝ごはんを 必 ず食べ
すいみん たいちょう ととの あさ かなら た

てから登校するようにしましょう。
とうこう

まずは、脳のエネル
の う

ギー源となる糖質を
げん とうしつ

多く含むものを！ 
おお ふく

食欲がない人は、みそ汁やスー
しょくよく ひと しる

プ、 牛 乳 などがおすすめです。
ぎゅうにゅう

水分と一緒にビタミンやミネラ
すいぶん い っし ょ

ルをとることができます。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 

キャベツ　　　　１２０ｇ 

ほうれん草　　　　４０ｇ 

にんじん　　　　　３５ｇ 

 

卵　　　　　　７０ｇ(1.5 個) 

炒め油　　　　　　　５ｇ 

 

塩　　　　　　　　　0.６ｇ 

こしょう　　　　　　少々 

砂糖　　　　　　　　2.5ｇ 

しょうゆ　　　　　　5.5ｇ

作り方 

①　キャベツ、ほうれん草、人参を洗う。 

②　キャベツは一口大にざく切り、人参は千切りにしたら 

　　茹でるか蒸して、冷ます。 

③　ほうれん草は茹でるか蒸した後、粗熱をとったら一口大 

　　に、切っておく。 

④　深皿に卵を割り入れ、箸で溶いておく。 

　　フライパンに油を熱し、溶いた卵を入れ炒り卵を作り、 

　　冷ましておく。 

⑤　調味料の砂糖としょうゆは混ぜておく。 

⑥　ボウルに加熱し冷ました野菜と炒り卵を入れ軽く混ぜ、 

　　塩、こしょう、混ぜた砂糖入りしょうゆを入れ混ぜる。 

 

＊使用する野菜は、ご家庭で変えても大丈夫です。小松菜やアスパラ 
　季節によって美味しい食材をご使用ください。

炒り卵和え

給食レシピですが、家庭で作りやすい手順や 

方法に変えている部分があります。 

 今月は、運動会･体育祭があります。 力 を発揮するためには、好き嫌いなく、栄養バラ 
こんげつ うんどうかい たいいくさい ちから は っ き す きら えいよう

ンスのよい食事を３ 食 しっかり食べましょう。多くの食 品を組み合わせて食べるといろ 
しょくじ しょく た おお しょくひん く あ た

いろな栄養素をまんべんなくとることができます。 
え い よ う そ

　運動会の前日は、脂質は控えめにして炭水化物を多く含む食事をとり、しっかりとエネ 
うんどうかい ぜんじつ し し つ ひか たんすいかぶつ おお ふく しょくじ

ルギーを 蓄 えましょう。 
たくわ

　勝負に勝つためにとんかつ等を食べるのは逆効果です。脂質が多く消化に時間がかかるため、おすすめ 
しょうぶ か など た ぎゃくこうか し し つ おお しょうか じ か ん

できません。日頃から食べ慣れている料理や食 品を選びましょう。
ひ ご ろ た な りょうり しょくひん えら


