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食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 ５月 

給食目標 

正しい食事のマナ

ーを身につけよう 

 新学期の給食が始まって１ヵ月がたちました。１年生も学校生活・

学校給食になれ、給食の時間を楽しみにしてくれているようです。 

 今年は、早い時期から暑くなっています。熱中症にならないように、

水分補給・睡眠が大切ですが、朝ごはんをしっかり食べることも、熱

中症の予防になります。成長期の子どもたちにとって、「朝ごはん」は

元気に１日をスタートさせるうえでもとても大切な食事です。早寝早

起き朝ごはんで毎日元気に過ごしましょう。 

給食人気レシピ紹介  ～ 鶏肉のから揚げ ～ 
材料（4人分） 

・鶏もも肉(２５g程度) ８個 

・根生姜     １かけ 

・にんにく    １かけ 

・しょうゆ    大さじ１ 

・酒       小さじ１ 

・片栗粉     大さじ４ 

・揚げ油     適量 

作り方 

1 鶏肉に下味(生姜・にんにく・しょうゆ・酒)をつ

ける（よくもむと早く味がなじみます） 

2 鶏肉の汁を切ってから、片栗粉を鶏肉につける 

3 鍋で油を温める 

4 鶏肉を揚げる 

 

 ご飯やパンなど主食となる食品に多くふくまれる「でんぷん」は炭

水化物の仲間で体の中で分解されてブドウ糖になります。「でんぷん」

は砂糖と異なり、体への吸収がゆるやかなため、体への負担が少なく、

脳を動かすためには「でんぷん」を分解してできたブドウ糖が必要で

す。ただし、このブドウ糖は体に多くためておけないので、毎回の食

事で、しっかり補わなければいけません。寝ている間も体はエネルギ

ーを使うので、朝はほとんどブドウ糖が残っていません。朝ごはんを

しっかり食べてエネルギーを補給し、元気に一日を過ごしましょう。 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機
む き

質
しつ

）

を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという

意味
い み

です。また牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

つだけでなく、

いろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もし

いパートナーです。 

 小学生ののど（気管）の大きさは、大人ののどの大きさの約半分です。給食時間の過ごし方、

食べ方を見ていると、後ろの友達と話していたり、食べ物を口に入れたまま話していたりするの

を時々見かけます。詰まりやすい食べ物に気をつけるだけでなく、食べ方も気をつけましょう。 


