
　

２学期
が っ き

給食
きゅうしょく

　終了後
しゅうりょうご

の１２月
がつ

２４日
にち

、１年生
ねんせい

が給食室
きゅうしょくしつ

　探検
たんけん

を行
おこな

いました。

給食
きゅうしょく

実施
じ っ し

期間
き か ん

は細菌
さいきん

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

し、衛生的
えいせいてき

な履物
はきもの

、着衣
ちゃくい

などでないと給食室
きゅうしょくしつ

には入
はい

れません。そのため２

学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

終了後
しゅうりょうご

に実施
じ っ し

しました。給食
きゅうしょく

をワゴンに乗
の

せ、２階
かい

、３階
かい

へと運
はこ

ぶエレベーターや、家庭
か て い

のもの

とは大
おお

きさや形
かたち

がちがう炊飯器
す い は ん き

やオーブン、しゃもじやへらなどを、普段
ふ だ ん

なかなか話
はなし

をけない給食
きゅうしょく

を作
つく

っ

てくれている調理員
ちょうりいん

さん説明
せつめい

してもらいました。

　１年生
ねんせい

の皆
みな

さんが、日々
ひ び

食
た

べている給食
きゅうしょく

を作
つく

る

様子
よ う す

、食器
しょっき

などを片付
か た づ

ける様子
よ う す

を想像
そうぞう

し、

より給食
きゅうしょく

を身近
み じ か

に感
かん

じて給食
きゅうしょく

をより好
す

きに

なってもらえればと思
おも

っています。

 食
　しょく

と健康
け ん こ う

コラム テーマ　：　風邪
か ぜ

に負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！ ビタミン類
るい

　→緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

食物繊維
しょくもつせんい

　　→　　 きのこ

発酵食品
はっこうしょくひん

　　→　　 　みそ▶免疫力
めんえきりょく

アップメニュー　～具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

～

○ 八王子
はちおうじ

の農家
のうか

さんを応援
おうえん

しよう！ ○

　　2024年
ねん

9月
がつ

、ひょうや暴風
ぼうふう

が八王子市
はちおうじし

を襲
おそ

いました。

　特
とく

に被害
ひがい

が大
おお

きかった小比企町
こびきまち

では給食
きゅうしょく

で使
つか

われる予定
よてい

だった

　野菜
やさい

にも大
おお

きな被害
ひがい

が出
で

ました。「八王子
はちおうじ

の子
こ

どもたちに八王子
はちおうじ

産
さん

の

　野菜
やさい

をまた食
た

べてほしい！」という農家
のうか

さんの想
おも

いから、　畑
はたけ

をすぐに

 たがやし、もう一度
いちど

新
あら

たに大根
だいこん

や小松菜
こまつな

を育
そだ

ててくれました。

　　１月
がつ

から３月
がつ

までの間
あいだ

、その大根
だいこん

を使
つか

った料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

でいただきます。

明
あ

けましておめでとうございます

今年
こ と し

もよろしくお願
ね が

いします 八王子市
は ち お う じ し

立
り つ

川口
か わ ぐ ち

小学校
しょうがっこう

１年生
ね ん せ い

　給食室
きゅうしょくしつ

探検
た ん け ん

を行
おこな

いました！

　 寒
さむ

さも厳
きび

しくなり、風邪
かぜ

をひきやす

い季節
きせつ

です。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風邪
かぜ

に

負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るには「主食
しゅしょく

＋主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

」がそろった、栄養
えいよう

バランスの

良
よ

い食事
しょくじ

をとることが基本
きほん

です。

　さらに、ビタミンA、C、E
えー しー いー

を豊富
ほうふ

に

含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

や、腸内環境を整
ちょうないかんきょう ととの

え

てくれる食物繊維
しょくもつせんい

、発酵食品
はっこうしょくひん

をとる

ことも効果的
こうかてき

です。

《材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）》

・かぼちゃ　  　1/12個
こ

（100g）

・こまつな　　　１/５束
たば

（５０ｇ）

・にんじん　　　小
しょう

１/２本
ほん

（５０ｇ）

・ぶなしめじ　 １株
かぶ

（１００ｇ）

・みそ　　　　  　大
おお

さじ２（３６ｇ）

 (だし用
よう

)

・削
けず

り節
ぶし

　　　（20ｇ）

・水
みず

　　　　　 3.5カップ（700ml)

《作
つく

り方
かた

》

①かぼちゃは一口
ひとくち

サイズ、こまつなは2～３ｃｍの長
なが

さ、

にんじんはいちょう切
ぎ

りにし、しめじは石
いし

づきを切
き

り落
お

と

す。

②だしをとる（沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

に削
けず

り節
ぶし

を入
い

れて火
ひ

を止
と

め、

１～２分置
ふんお

き、キッチンペーパーを敷
し

いたザルでこす。）

③だし汁
じる

でにんじん、しめじを煮
に

る。

④かぼちゃを加
くわ

え、柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。

⑤こまつなを入
い

れ、みそで味付
あじつ

けをして一煮立
ひとにた

ちさせる。

※お好
この

みで、すりおろし生姜
しょうが

を加
くわ

えるのもおすすめです。

令和7年
１月食育だより

＊-・-＊

＊-・-＊

＊-・-＊

＊-・-＊



　栄養
え い よ う

バランスが良
よ

く、行事食
ぎょうじしょく

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

を通
と お

して、

「元気
げ ん き

な体
からだ

」と「食文化
し ょ く ぶ ん か

を知
し

り、理解
り か い

する

力
ちから

」を育
はぐく

んでほしいです。
24日

か

の給食
きゅうしょく

に全部入
ぜんぶはい

っています。探
さが

してみよう！

　京都府
きょうとふ

は近畿
きんき

（関西
かんさい

）地方
ちほう

に位置
いち

しています。

北
きた

は日本
にほん

海
かい

に面
めん

していて、内陸
ないりく

の三方
さんぽう

は山々
やまやま

に囲
かこ

まれ、盆地
ぼんち

が広
ひろ

がっ

ています。金閣寺
きんかくじ

や

銀閣寺
ぎんかくじ

など、17の世界
せかい

遺産
いさん

があり、歴史
れきし

のある

町
まち

として知
し

られています。

　　1200年
ねん

以上
いじょう

もの間
あいだ

、政治
せ い じ

・経済
けいざい

・文化
ぶ ん か

の中心
ちゅうしん

だった

　京都
きょうと

で「西京白
さいきょうしろ

みそ」が生
う

まれました。

　お祝
いわ

い事
ごと

（ハレの日
ひ

）には欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

として、

 特
とく

に京料理
きょうりょうり

（京都
きょうと

で発展
はってん

した日本
に ほ ん

料理
りょうり

）で幅広
はばひろ

く使
つか

　われています。麹
こうじ

のやわらかい甘
あま

みと、他
ほか

のみそ

　と比
くら

べて塩分
えんぶん

が少
すく

ない特徴
とくちょう

があります。

　　給食
きゅうしょく

では「さわらの西京白
さいきょうしろ

みそ焼
や

き」をいただきます。

24日
か

～30日
に ち

は『全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

』です！

　　学校給食週間
がっこうきゅうしょくしゅうかん

の5日間
いつかかん

では、八王子
は ち お う じ

の給食
きゅうしょく

の「おいしいひみつ」や「こだわりポイント」を

　「は」「ち」「お」「う」「じ」の５つのキーワードで紹介
しょうかい

します。

　　　　　　　　　♡ 育
はぐく

む ♡ 栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

の合言葉
あ い こ と ば

『まごわやさしい』

お家
う ち

でも見直
み な お

そう！

『日本型食生活
に ほ ん が た し ょ く せ い か つ

』のすすめ

　　「日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

」とは、ごはんを主食
しゅしょく

としながら、主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

に加
くわ

え、適度
てきど

に

　牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

が加
くわ

わった、バランスのとれた食事
しょくじ

です。

　ごはんを中心
ちゅうしん

に、魚
さかな

や肉
にく

などの主菜
しゅさい

と野菜
や さ い

、

いも、豆
まめ

、きのこを組
く

み合
あ

わせた副菜
ふくさい

、具
ぐ

だく

さんの汁物
しるもの

をそえます。ここに乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

を加
くわ

えれば、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

に

なります！

【和食
わ し ょ く

の理想形
り そ う け い

　一汁三菜
いちじゅうさんさい

】

主食
しゅしょく

　・　汁物
しるもの

主菜
しゅさい

1つ　・　副菜
ふくさい

2つ

伝統
でんとう

の１００年
ねん

フード部門
ぶ も ん

  ～江戸時代
え ど じ だ い

から続
つづ

く郷土
きょう ど

の料理
り ょ う り

～　２１日
にち

にいただきます。

　　お正月
しょうがつ

の間
あいだ

お供
そな

えしていた「鏡餅
かがみもち

」を食
た

べる行事
ぎょうじ

の

　ことで、１月
がつ

１１日
にち

に行
おこな

う地方
ち ほ う

が多
おお

いです。

　　神様
かみさま

にお供
そな

えした鏡餅
かがみもち

を食
た

べて、一
いち

年間
ねんかん

の無病
むびょう

息災
そくさい

　（病気
びょうき

にならずに健康
けんこう

で過
す

ごせること）を祈
いの

ります。

　　木
き

づちで割
わ

って、おしるこや、ぜんざい、

　お雑煮
ぞ う に

に入
い

れていただきます。

　

　　1月
がつ

15日
にち

、または15日
にち

前後
ぜ ん ご

の数日間
すうじつかん

のことです。

　元日
がんじつ

をふくむ「大
おお

正月
しょうがつ

」に対
たい

して、正月
しょうがつ

の終
お

わりの

　この時
とき

を「小正月
こしょうがつ

」と呼
よ

びます。

　　年
とし

神
がみ

様
さま

を迎
むか

える行事
ぎょうじ

の「大
おお

正月
しょうがつ

」と比
くら

べて家庭的
かていてき

な

　行事
ぎょうじ

です。小正月
こしょうがつ

の朝
あさ

には「小豆
あ ず き

がゆ」

　を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

京都府
きょうとふ

西京
さいきょう

白
しろ

みそ

　　　１００年
ねん

フードとは、地域
ち い き

の食文化
しょくぶんか

を、未来
み ら い

に向
む

けて100年
ねん

続
 つづ

けていくことを目指
め ざ

した、文化
ぶ ん か

庁
ちょう

の取組
とりくみ

です。

　　現在
げんざい

、全国
ぜんこく

で250件
けん

の食文化
しょくぶんか

が認
 みと

められており、「桑都
そ う と

・八王子
はちおうじ

のふるさと料理
りょうり

」も令和
れ い わ

6年
ねん

３月
がつ

に認定
にんてい

されました！

１００年フード１００年フード
ねん

は
ま
め

ご
ま

わ
か
め

や
さ
い

さ
か
な

し
い
た
け

い
も

(

か
い
そ
う)

(

き
の
こ)

鏡開き 小正月
かがみびら こしょうがつ

正月明けの行事食
しょうがつ あ ぎょうじしょく

ふくさい

ふくさい

しゅしょく

しるもの

しゅさい


