
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 毎 月 1 9 日 は 食 育 の 日 ☆ 

 

川 口 市 立 十 二 月 田 小 学 校 

令 和 8 年 9 月 

いよいよ夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。休
やす

みの日
ひ

と学校
がっこう

のある日
ひ

で生活
せいかつ

リズムが違
ちが

う人
ひと

はいませんか⁇まだまだ暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

くので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならず毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを 心
こころ

がけましょう。 

 今月
こんげつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

  ～丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくる食事
しょくじ

をしよう～ 

 

保護者
ほ ご し ゃ

ボランティアの皆様
みなさま

が 1学期
が っ き

に使用
し よ う

した 給 食
きゅうしょく

着
ぎ

をきれいにしてくれました。破
やぶ

れ

たところを縫
ぬ

ってくれたり、生地
き じ

が薄
うす

い部分
ぶ ぶ ん

を丈夫
じょうぶ

にしてくれたり、ゴムを交換
こうかん

してくれた

りしています。きれいな 給 食
きゅうしょく

着
ぎ

に感謝
かんしゃ

して、これからも大切
たいせつ

に使
つか

いましょう。 

 ご 協 力
きょうりょく

いただいた皆様
みなさま

、本当
ほんとう

にありがとうございました。 

ご 協 力
きょうりょく

ありがとうございました！ 

 ばいきんやウイルスが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきた時
とき

、それらをやっつける 働
はたら

きを免疫
めんえき

とい

います。 腸
ちょう

の中
なか

には免疫
めんえき

に関
かか

わるシステムがたくさんあるため、 腸
ちょう

の環 境
かんきょう

をきれいに

することで、かぜに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくることにつながります。 

腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

える食事
しょくじ

のポイント 

①発酵
はっこう

食 品
しょくひん

をとる 

 腸
ちょう

の中
なか

には常
つね

に、3種類
しゅるい

の菌
きん

がいます。

よい 働
はたら

きをするぜん玉
だま

菌
きん

、悪
わる

い 働
はたら

きをす

る悪玉
あくだま

菌
きん

、どちらでもないひよりみ菌
きん

がい

ます。発酵
はっこう

食 品
しょくひん

にはぜん玉
だま

菌
きん

が含
ふく

まれてい

る他
ほか

、悪玉
あくだま

菌
きん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があり

ます。 

②食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとる 

 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、水
みず

に溶
と

ける水溶性
すいようせい

と、水
みず

に溶
と

けない不溶性
ふ よ う せ い

の 2種類
しゅるい

があります。

水溶性
すいようせい

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、ぜん玉
だま

菌
きん

のえさとな

り、ぜん玉
だま

菌
きん

の 働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。

不溶性
ふ よ う せ い

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、 腸
ちょう

を刺激
し げ き

してその 働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、腸 内
ちょうない

をきれいにします。 

ヨーグルト 納豆
なっとう

 チーズ みそ す おつけもの きのこ 
野菜
や さ い

 海
かい

そう 



 

 

 
なすは関西

かんさい

では「なすび」と呼
よ

ぶ。〇か×か⁇ 

ご家庭で給食メニューを作ってみませんか？ 

♪大学いも♪ 【作り方】 

1. さつまいもの下処理をします。皮をむき、

食べやすい大きさにカットして、約 10 分

間水にさらします。 

2. さつまいもの水気をふき取り、180℃で約

4 分間油で揚げます。 

3. タレを作ります。調味料（★）をフライパ

ンで熱し、さとうが溶ければ火からおろし

ます。 

4. 揚げたさつまいもにタレとごまをかけて完

成です。 

【材料：給食 4 人分】 

・さつまいも…200g    

・揚げ油…適量   

・さとう…12g 

・水あめ…8g 

・しょうゆ…4ｇ 

・水…8g  

・黒ごま…4g 

～なす編
へん

～ 食 材 介紹 
しょく 

ざい 
しょう かい 

【一口メモ】 

 さつまいもには食物繊維やビタミン C、カリウムが豊富に含まれています。また、さつまいも

を切った際に出る白い汁は「ヤラピン」といい、食物繊維と合わせて腸内環境を整える作用があ

ります。 

★ 

なすびは夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。なすは水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

み、 体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。なすには

面白
おもしろ

い豆
まめ

知識
ち し き

がたくさんあるので、○×クイズ形式
けいしき

で紹 介
しょうかい

します！ 

 第
だい

1問
もん

 

※学校給食での分量です。ご家庭で調整をお願いします。 

 第
だい

2問
もん

 なすは縁起
え ん ぎ

のよい食
た

べ物
もの

である。〇か×か⁇ 

 第
だい

3問
もん

 なすの生 産 量
せいさんりょう

1位
い

は埼玉県
さいたまけん

である。〇か×か⁇ 

なすは、 暖
あたた

かくて太陽
たいよう

が長
なが

く出
で

て

いる場所
ば し ょ

でよく作
つく

られます！ 

×：問3第 〇：問2第 〇：問1第 

答
こた

え  

埼玉県
さいたまけん

ではなく、高知県
こうちけん

です。 


