
 

  

 

 手
て

はせっけんを使
つか

ってきれいに洗
あら

い、

清
せい

潔
けつ

なハンカチやタオルでふきましょ

う。特
とく

に手
て

首
くび

や指
ゆび

の間
あいだ

、指
ゆび

先
さき

など、 

○で囲
かこ

まれたところは洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い

部
ぶ

分
ぶん

です。意
い

識
しき

して手
て

洗
あら

いをしましょ

う。 

街
まち

中
なか

に吹
ふ

く風
かぜ

も爽
さわ

やかなものに変
か

わり、木
き

々
ぎ

の緑
みどり

も鮮
あざ

やかになってきました。５月
がつ

は

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってから１ヶ
か

月
げつ

が経
た

ち、疲
つか

れがたまってくる時
じ

期
き

です。毎
まい

日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

は

もちろん、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和４年（２０２２年） ５月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 

発
はつ

熱
ねつ

・腹
ふく

痛
つう

・下
げ

痢
り

・吐
は

き気
け

があるなど 

体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い場
ば

合
あい

、給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

はできません。 

 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを習
しゅう

慣
かん

づけよう！ 
 

みなさんは規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をおくっていますか？体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

のリズムを保
たも

つことによっ 

て、脳
のう

も体
からだ

もしっかり働
はたら

くことができます。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きで十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

 

して、朝
あさ

は太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をたっぷりと浴
あ

びて朝
あさ

ごはんを食
た

べ、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

のリズムを整
ととの

えま 

しょう。 

 

夕
ゆう

方
がた

に眠
ねむ

気
け

を感
かん

じる場
ば

合
あい

、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

の可
か

能
のう

性
せい

があります。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

が

続
つづ

くと記
き

憶
おく

力
りょく

や体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が下
さ

 

がってしまいます。 

睡
すい

眠
みん

は記
き

憶
おく

の整
せい

理
り

や定
てい

着
ちゃく

にもつ

ながっていると言
い

われています。普
ふ

段
だん

から十
じゅう

分
ぶん

な 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

 

できるようにし 

ましょう。 

主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

から食
た

べやすいものを１品
ぴん

プラス 

しましょう。 

さらに１品
ぴん

追
つい

加
か

しましょう。主
しゅ

食
しょく

 

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

バ

ランスが整
ととの

いやすくなります！ 

わたしたちは、朝
あさ

ごはんで午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

のエ

ネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
ほ

給
きゅう

しています。朝
あさ

ごはんをぬくとエネルギーが足
た

りず、脳
のう

を

元
げん

気
き

に働
はたら

かせることができません。 

 また、朝
あさ

ごはんでおかずをたくさん食
た

べ

ている人
ひと

の方
ほう

が、テストの点
てん

数
すう

がよいとい

う研
けん

究
きゅう

結
けっ

果
か

もあります。朝
あさ

から脳
のう

を元
げん

気
き

にするには、主
しゅ

食
しょく

だけ 

ではなくおかずをしっか 

り食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

まずは、主
しゅ

食
しょく

を食
た

べることを 

目
め

指
ざ

しましょう。 

 身
み

支
じ

度
たく

を整
ととの

えよう！ 
 

給
きゅう

食
しょく

前
まえ

の手
て

洗
あら

いや給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

のときの服
ふく

装
そう

に気
き

をつけていますか? 給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まっ

て１ヶ
か

月
げつ

、もう一
いち

度
ど

確
かく

認
にん

しましょう。 

手
て

洗
あら

いのポイント 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

木村
き む ら

さん 

たまねぎ（９０ｋｇ） 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は、 

新鮮
しんせん

でとってもおいしく、 

栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

作ってみよう！旬の食材を使った献立♪ 

＜作り方＞ 

 

① ごぼうはささがき、にんじんは千切りにし、ボイルする。 

 

② きゅうりは輪切りにする。 

 

③ 野菜とツナを★の調味料で和えたら出来上がり♪ 

 

新ごぼうのごまマヨサラダ 

＜材料＞ 4 人分 

ごぼう         ９０g 

にんじん        ２７g 

ホールコーン      ２４g        

きゅうり        ２０g 

ツナ          ３０ｇ 

★三温糖        小さじ１ 

★塩          少々 

★酢          小さじ１ 

★ノンエッグマヨネーズ 大さじ２ 

★白いりごま      ひとつまみ 

５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

 

大村
おおむら

さん 

青
あお

ねぎ（６８ｋｇ） 

たまねぎ（１６５ｋｇ） 

 

５月２３日の 

メニュー☆ 

 

池野
い け の

さん         

梅干
う め ぼ

し（２６ｋｇ） 

 新ごぼうの旬は４月～６月です。新ごぼうを選ぶ

ときは全体的に白っぽく、茎がみずみずしいものを

選びましょう！ 

 ごぼうは食物繊維が豊富です。お腹の中を掃除し

てくれる働きがありますので、積極的に食べて欲し

い野菜です。 

城陽市
じょうようし

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、１年
ねん

を通
とお

してたくさんの地元
じ も と

農家
の う か

さんにお世話
せ わ

になり、

おいしい採
と

れたての地元
じ も と

野菜
や さ い

を納品
のうひん

していただき、給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。 

地元
じ も と

で生産
せいさん

されたものを、地元
じ も と

で消費
しょうひ

することを「地産地消
ちさんちしょう

」といいます。地元産
じもとさん

の食材
しょくざい

に

ついて知
し

り、おいしくいただきましょう！ 

 

地産
ち さ ん

地消
ちしょう

のよい点
てん

 

①新鮮
しんせん

 

 いつ、どこで、誰
だれ

が作
つく

ったも

のなのかがわかるので、安心
あんしん

し

て買
か

うことができます。 

 

生
せい

産地
さ ん ち

近
ちか

くで消
しょう

費
ひ

されるた

め、輸送
ゆ そ う

コストがかからず、

環境
かんきょう

にもやさしいです。 

 

②安心
あんしん

 

 

③環境
かんきょう

 

 生
せい

産地
さ ん ち

が近
ちか

いため新鮮
しんせん

でお

いしく、旬
しゅん

のものが手
て

に入
はい

る

ので栄養価
えいようか

も高
たか

いです。 

 

 わたしをたべるときは、
よくかんでたべてね。 


