
 

 

 

 

雪が降る日もあれば、温かくて上着を脱ぎたくなる日もあり、体の調子を崩しやすい気候が続いています。イ

ンフルエンザの流行も続いていますので、手洗いやうがい、規則正しい生活習慣を心がけて、元気に過ごしま

しょう。 

 

 

 

 寒い日は特に外で遊ぶよりも室内で過ごすことが増えますね。すると、ついおやつを食べる

量や回数が増える、という人もいるでしょう。すると体重が増えて、より動くのが億劫
おっくう

になっ

て運動量が減ってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年(2023 年) ２月 

城陽市立学校給食センター 

中学校  

体重が増える 外での活動が減少 
おやつを食べる 

機会が増える 
動くのが億劫

おっくう

になる 

①家のお手伝いをしよう 
 掃除機をかける、ぞうきんがけをする、お風呂を洗う、洗濯

ものを干す、料理するなど、生活するために必要な家事は、体

をたくさん動かします！冬こそ、おうちの人のお手伝いを積極

的にして、体を動かして温めましょう！ 

②規則正しい生活を送ろう 

 規則正しい生活を送ることで、体は活動のため

の準備が整いやすくなります。朝食を毎日とるこ

と、おやつの時間と量を決めること、早寝早起き

をすることなどを心がけましょう。 

③外で活動する時間を作ろう 
 寒い時期は、体温を上げるために基礎代謝量がアップしま

す。適切に衣服で体温を調節しながら、外を散歩したり走っ

たりしましょう。準備運動も忘れずに！ 

Ｑ．生活習慣はおとなになってから気をつければ、 
よいんじゃないの？ 

生活習慣は子どもの頃に基礎ができ、長年の積み

重ねによって形づくられます。一度身についた生活 

習慣を、おとなになってからかえようとしてもなかなか難し

いものです。 

 将来にわたって健康にすごすためにも、子どもの頃から規

則正しい生活習慣を身につけるようにしましょう。 

Ａ． 

 給食の時間のみなさんの様子を見てると、背中が丸まっている人がたくさんいます。ひじを

ついている人、お箸を正しく使えていない人も見かけます。 

 よい姿勢で食べることは、周りから見ても気持ちが良いですし、自分自身の健康にもつなが

ります。食事中の姿勢について、見直してみましょう！ 

お箸は正しく持てて

いますか？ 

（下図参照） 

おわんや小さい器は手に 

持って食べましょう。 

机とおなかの間は、にぎり 

こぶしひとつ分あけましょう。 

足の裏は床につけましょう。 
机にひじをつかない 

ようにしましょう。 

いすに深く腰かけ、 

背筋を伸ばしましょう。 

口をとじて、よく 

かんで食べましょう。 

×クチャクチャと音をさせない。 

×食べ物を口いっぱいに 

詰め込み過ぎない。 

＊にぎりこまない 

＊２本の箸がクロスしない 

＊上の箸だけを動かす 

＊親指に力は入らない 

 

 …できているかな？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日々
ひ び

の給 食
きゅうしょく

についての感想
かんそう

をみなさんに書
か

いてもらえるよう、「給 食
きゅうしょく

日記
に っ き

」を

毎月
まいつき

配布
は い ふ

しています。たくさんのうれしい感想
かんそう

をいただいたので紹介
しょうかい

します♪ 

 

作ってみよう！給食の献立♪ 

＜作り方＞ 

① 芽ひじきは水でもどしておく。 

むき枝豆はボイルしておく。 

② 煮干しで出汁をとる。 

③ むき枝豆以外の食材を出汁で煮る。 

④ 調味し、少し水分を飛ばす。 

⑤ むき枝豆をいれて、できあがり。 

カラフルひじき豆 

＜材料＞４人分 

大豆（ドライパック）  ３６g 

むき枝豆        ２４g 

芽ひじき         ５g        

にんじん（千切り）   ２０g 

さつま揚げ（短冊切り） ２８ｇ 

三温糖        小さじ１ 

みりん      小さじ１／２ 

濃口しょうゆ     小さじ２ 

煮干し          適量              

水         １００ｃｃ 

２月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

竹島
たけしま

 一
かず

雄
お

さん 

小松菜
こ ま つ な

 （２０ｋｇ） 

大根
だいこん

  （３２４ｋｇ） 

にんじん（１００ｋｇ） 

 

植
うえ

田
だ

 幹
みき

男
お

さん 

青
あお

ねぎ  （１２５ｋｇ） 

清水
し み ず

 美紀
み き

さん 

大根
だいこん

  （６１ｋｇ） 

大村
おおむら

 延子
の ぶ こ

さん 

白菜
はくさい

（３１３ｋｇ） 

奥村
おくむら

 早
さ

苗
なえ

さん 

白菜
はくさい

   （５０ｋｇ） 

キャベツ （４０ｋｇ） 

西村
にしむら

 喜代
き よ

さん 

大根
だいこん

  （１００ｋｇ） 

久世
く せ

小 学 校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

からの

感想
かんそう

です。「味付
あ じ つ

けがほどよく

て」という言葉
こ と ば

がとてもうれしか

ったです。給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださ

っている調理員
ちょうりいん

さんにもお伝
つた

え

しますね。 

寺田
てらだ

南
みなみ

小 学 校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

から

の感想
かんそう

です。「口
くち

の中
なか

でとける

ようでした」という表現
ひょうげん

がとて

も美味
お い

しかったのだろうなと思
おも

いました。クリーム煮
に

もはくさ

いたっぷり入
はい

っていたね。 

給食
きゅうしょく

日記
に っ き

のコメント 

いつもありがとうございます！！ 
 

 

 
２月１５日のメニューでした。

枝豆の緑とにんじんのオレンジ

がカラフルなひじき豆です！ 

 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

１２月５日(月) 

１２月１３日(火) 

１月１６日(月) 

１月１３日(金) 東城陽
ひがしじょうよう

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

からの感想
かんそう

です。今回
こんかい

はひ

き肉
にく

カレーでしたね！ひ

き肉
にく

なのでお肉
にく

のうま味
み

がたくさん出
で

ていたよう

に思
おも

います。 

城陽
じょうよう

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

から

の感想
かんそう

です。もやしのナム

ルが好
す

きなんですね。マー

ボー大根
だいこん

、大根
だいこん

に味
あじ

がしみ

ていたでしょう！調理員
ちょうりいん

さんの技
わざ

です！ 


