
 

   

 

 

 

今年
こ と し

の冬
ふゆ

は比較的
ひかくてき

暖
あたた

かいですね。しかし、日
ひ

によって寒暖差
かんだんさ

があり、空気
く う き

も乾燥
かんそう

しているため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と

休養
きゅうよう

をとってくださいね。残
のこ

りの寒
さむ

い季節
き せ つ

も温
あたた

かいものを食
た

べるなどして楽
たの

しみながら、春
はる

を待
ま

ちましょう。 

 

 

 

 

今年度
こんねんど

も残
のこ

すところあとわずか…。1月
がつ

の委員会
いいんかい

活動
かつどう

で児童
じ ど う

から、「食事中
しょくじちゅう

のマナーが気
き

になる。」という意見
い け ん

が出
で

ました。そこで、今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の

活動
かつどう

として、全
ぜん

クラスに食事中
しょくじちゅう

のマナーやルールを見直
み な お

してもらおう！ということになりました。市場
い ち ば

小
しょう

のみんなに、特
とく

に守
まも

ってほしいマナーやルールについて

意見
い け ん

を出
だ

し合
あ

い、それに関
かん

するチェックシートを低
てい

・高学年
こうがくねん

別
べつ

に作成
さくせい

し、配付
は い ふ

しました。そしてそれを5
いつ

日
か

～ 9
ここの

日
か

(5年生
ねんせい

は5
いつ

日
か

～13日
にち

)の5
いつ

日
か

間
かん

、各
かく

クラスで実施
じ っ し

し

てもらいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和５年度２月号 
（令和６年 2月 19日発行） 

船橋市立市場小学校 
栄養教諭 福地美菜 

し ょ く い く 
2月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

ほうれん草
そう

、ねぎ、小松菜
こ ま つ な

、菜
な

の花
はな

、れんこん、にら 

鰤
ぶり

、鱈
たら

、メヒカリ、清見
き よ み

オレンジ、ポンカン、いちご 

毎月 19日は食育の日♪ 

２月
がつ

の目標
もくひょう

：食事
しょくじ

のマナーを見直
み な お

そう 

ポイント１★足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にぴったりとつけよう 

学校
がっこう

の児童用
じ ど う よ う

机
つくえ

の２本
ほん

の脚
あし

の間
あいだ

には、棒
ぼう

が横
よこ

向
む

きにかかっています。これは、筋交
す じ か

い（建物
たてもの

の構造
こうぞう

を補強
ほきょう

するために、柱
はしら

と柱
はしら

の間
あいだ

に斜
なな

めに入
い

れる部材
ぶ ざ い

のこ

と）と同
おな

じ役割
やくわり

を果
は

たしています。この棒
ぼう

がないと、机
つくえ

がゆがんでしまうので、なくてはならない存在
そんざい

です。しかし、ここに足
あし

を乗
の

せてしまうと、膝
ひざ

が 90度
ど

以上
いじょう

開
ひら

い

てしまい、足
あし

の裏
う ら

は一部
い ち ぶ

しか地面
じ め ん

（机
つくえ

の横
よこ

棒
ぼう

）についていません。膝
ひざ

が 90度
ど

以上
いじょう

開
ひら

いてしまうと、首
くび

回
まわ

りの嚥下
え ん げ

(ものを飲
の

み込
こ

み、胃
い

に送
おく

ること)をするための

筋肉
きんにく

に、無駄
む だ

に力
ちから

が入
はい

ってしまうことが、医学
い が く

文献
ぶんけん

で明
あき

らかになっています。つまり、膝
ひざ

の角度
か く ど

を 90度
ど

にして足
あし

の裏
う ら

をぴったりと床
ゆか

につけることで、嚥下筋
え ん げ き ん

に無駄
む だ

な力
ちから

が入
はい

らずにしっかりと飲
の

み込
こ

むことができるのです。また、食事
し ょ く じ

をしていても疲
つか

れにくく、しっかりと噛
か

むこともできます。（足
あし

裏
う ら

が床
ゆか

にぴったりついている時
とき

と

ついていない時
とき

では、噛
か

む力
ちから

に１５ ％
パーセント

の差
さ

があるそうです） 

「食事
し ょ く じ

の途中
とちゅう

で疲
つか

れてしまう」「しっかりと噛
か

めない」という人
ひと

は、まずは机
つくえ

と椅子
い す

の高
たか

さのバランスを見直
み な お

してみては、いかがでしょうか？ 
                                                               参考資料：みんなの介護 著：新田実 

ポイント２★背筋
せ す じ

を伸
の

ばそう 

食
た

べる時
とき

、背
せ

中
なか

が丸
まる

まっていませんか？背中
せ な か

が丸
まる

まると、胃
い

や腸
ちょう

が縮
ちぢ

んでしまい、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

がスムーズに行
おこな

えなくなります。 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして食
た

べると、見
み

た目
め

もかっこいいだけでなく、食
た

べたものはまっすぐ胃
い

に向
む

かい、胃
い

から小腸
しょうちょう

、大腸
だいちょう

へと、消化
しょうか

の長
なが

い旅
たび

へスムーズに出
で

ることがで

きます。 

ポイント３★食器
しょっき

は、正
ただ

しい位置
い ち

に置
お

こう 

正
ただ

しい食
しょっ

器
き

の置
お

き方
かた

には理
り

由
ゆう

があります。 

和食
わしょ く

では、主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

が盛
も

られた食
しょっ

器
き

は、原則
げんそく

、手
て

で持
も

つことはしません。でも、ご飯
はん

茶碗
ちゃわん

や汁
しる

椀
わん

は手
て

に持
も

って食
た

べます。右
みぎ

利
き

きの人
ひと

はお箸
はし

を右
みぎ

手
て

で持
も

つの

で、ご飯
はん

茶碗
ちゃわん

は左手
ひだりて

に持
も

ち、右手前
み ぎ て ま え

はこぼしやすい汁
しる

椀
わん

を置
お

きます。主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

は、器
うつわ

を置
お

いたままにしてご飯
はん

と交
こ う

互
ご

に箸
はし

を伸
の

ばして食
た

べるので向
む

こう側
がわ

なので

す。 

副菜
ふくさい

は左側
ひだりがわ

奥
おく

 

主食
しゅしょく

は左側
ひだりがわ

手前
て ま え

 

主
しゅ

菜
さい

は右側
みぎがわ

奥
おく

 

汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

手前
て ま え

 
※左

ひだり

利
き

きの人
ひと

は、 

飯
めし

椀
わん

と汁
しる

椀
わん

が逆
ぎゃく

になります。 

ポイント４★食器
しょっき

を持
も

って食
た

べよう 

日本人
に ほ ん じ ん

は、昔
むかし

から畳
たたみ

の上
うえ

に座
すわ

り、お膳
ぜん

に食
た

べ物
もの

を乗
の

せて食
た

べていました。お膳
ぜん

で食
た

べると、食
た

べ物
もの

と口
く ち

の間
あいだ

に距離
き ょ り

があって食
た

べにくいので、食
しょっ

器
き

を持
も

って食
た

べるようになりました。更
さら

に、当
と う

時
じ

の日
に

本
ほん

人
じん

が食
た

べていたものは、塩辛
しおから

や豆
まめ

など、箸
はし

でつかみにくい食
た

べ物
もの

でした。そのため、食
た

べ物
もの

を落
お

とさず口
く ち

に運
はこ

ぶには、食器
し ょっ き

を持
も

ち上
あ

げる必要
ひつよう

があったのです。一方
いっぽう

で、外国
がいこく

は昔
むかし

からテーブルの上
うえ

に食
た

べ物
もの

を並
なら

べていたため、食器
し ょっ き

を持
も

ち上
あ

げる必要
ひつよう

がありませんでした。 

しかし、なんでもかんでも食
しょっ

器
き

を持
も

てばよい、というわけではありません。①手
て

の平
ひら

より小
ちい

さな器
うつわ

は持
も

ち上
あ

げる、②手
て

の平
ひら

よりも大
おお

きな器
うつわ

は持
も

ち上
あ

げない、③ご

飯
はん

をよそったお茶碗
ちゃわん

は持
も

ち上
あ

げて、魚
さかな

などを盛
も

った平
ひら

皿
ざら

は置
お

いたまま食
た

べる、というルールがあります。 

ポイント５★箸
はし

の持
も

ち方
かた

に気
き

をつけよう 

箸
はし

を正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で使
つか

うと、食
しょく

事
じ

中
ちゅう

の姿
すがた

が美
うつく

しくなるだけでなく、さまざまな食
た

べ物
もの

をスムーズに口
く ち

まで運
はこ

ぶことができます。 

上
うえ

の箸
はし

は、親指
おやゆび

、人差
ひ と さ

し指、中指
なかゆび

でえんぴつを持
も

つようにして持
も

ちます。持
も

つ場
ば

所
し ょ

は、箸
はし

先
さき

から約
やく

３分
ぶん

の２の部
ぶ

分
ぶん

です。下
した

の箸
はし

は、薬指
くすりゆび

の先
さき

に置
お

き、親
おや

指
ゆび

の付
つ

け

根
ね

で支
ささ

えます。力
ちから

は入
い

れず、上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かすようにして使
つか

います。箸先
はしさき

を開
ひら

いたりすぼめたりすることで、どんな大
おお

きさの物
もの

でも自
じ

在
ざい

につまむことができます。 

箸
はし

を正
ただ

しく持
も

つことは、家族
か ぞ く

や周囲
しゅうい

の人
ひと

と気持
き も

ちよく食事
し ょ く じ

をすることにつながります。食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむために、今一度
い ま い ち ど

見直
み な お

してみませんか。 



 

 

 

 

 

 海苔  

船橋産の海苔は、口に入れた瞬間にさっと溶け、フ

ワッと広がる芳醇な磯の香りと色つやが特徴です。船

橋市漁業組合のブランド「船橋三番瀬海苔」は、2007

年に地域食品ブランドの基準である「本場の本物」に認

定されています。まさに「船橋の海苔」の品質は折り紙

つきです。「都心から近い船橋で海苔漁？」と思う方も

いらっしゃるかもしれませんが、実は船橋は昔から漁

師町として栄えた町。中でも、海苔漁は 50 年前には

1,000 人もの漁師さん達で賑わいを見せていました。今

ではわずか３軒６名となりましたが、いまもなお、伝統

的な漁法で海苔を守り続けています。 

給食では、”坂才丸”さんの海苔を使用しています。

刻み海苔をたっぷり使った「磯香和え」は、子どもたちも

大好きなメニューです。 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 

5年生の子どもたちが班ごとに考えたオリジナルみそ汁を、６年生と職員で投票を行いました。 

選ばれたみそ汁は、２班「地産地消みそ汁」です。3月の給食に登場します。お楽しみに。 

 

 

 

小学校家庭科「衣食住の生活」《栄養を考えた食事》の締めくくりとして、6年生一人一人が１食分の献立を考えました。献立のテーマを決め、主食（ご飯

かパン）を決め、五大栄養素を満たしつつ、和洋折衷にならないよう気をつけました。 

1人１献立考えた後は、それを持ち寄って班（１班３～４名）で調理実習用の献立を考え、調理計画を立てました。小学校の調理実習では、生の肉や魚を使

うことができないので、それ以外のたんぱく源を使わなければなりません。子どもたちが献立を考える上で、その点も苦労したことの一つだったようです。 

各班で調理計画を確認した後、いざ実習へ！５・６時間目の約 90分間で、準備・調理（主菜・副菜・汁ものの３品）・試食・片付けの全てを終わらせなけれ

ばならないので、家庭科室はまさに戦場のよう…。班内で声を掛け合いながら、調理を進めていきました。材料の入れ忘れ、入れ過ぎ、味の濃い薄い、焦げた

等小さなトラブルはありましたが、1組 2組ともに事故や怪我無く、無事に実習を終えることができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理実習後の振り返りでは、様々な感想が挙がりました。 

・一からこん立を立てて、調理する大変さを実感しました。 

・１食分のこん立を作るのにも大変だったので、毎日作っている親や調理員さんはすごいなと思いました。いつも作ってくれている親や調理

員さんに感謝したいです。 

・スムーズに行うために効率が大事。調理では味だけでなく、見た目、食感、におい、栄養素などにも気を配る。今回作ったこん立を家で作

りたい。 

・味付けも丁度良かったし、みんなで協力し、助け合いながらやれた。中学生になったら、肉や魚を使えるようになるから、今までの経験を

生かそうと思った。 

振り返りでは前向きな意見ばかりでした。また、学ぶ上で最も大切な「楽しむ」ということができた児童がほとんどでした。 

6年生は今までの家庭科の調理における学習で、「３つの食品グループと五大栄養素について」「ゆでる」「ご飯を炊く」「おみそ汁を作る」「炒める」など

を学んできました。中学校の家庭科では、栄養素の種類と働きについて更に詳しく学習したり、1日分の献立を考えたり、煮る・焼く・蒸すなどの調理方法を

学ぶことになります。小学校での経験を生かして、中学校でも楽しく学んでほしいと思います。 

保護者の皆様におかれましては、調理実習のためのエプロンや三角巾、布巾等の準備、家庭での調理の宿題など、ご理解ご協力いただきましてありがと

うございました。調理実習を無事に終えられたのは、保護者の皆様のおかげです。ご家庭でも引き続き、お子さんと一緒に「食」を楽しんでください。 

 

 

 

 

1 階給食室前に掲示中！ 

あと１か月で 6 年生が卒業です。市場小学校の給食で最後にもう一度食べたいメニューにつ

いて、6 年生にアンケートを取りました。結果は以下の通りです。最も票数が多かった「きな

こ揚げパン 3 月の給食で登場します。お楽しみに♪ 

 
６－１ 

・きなこ揚げパン ５票 

・揚げぎょうざ ２票 

＊以下１票ずつ…カレー、茶碗蒸し、担々麺、ちらし

寿司、豚汁、ミートソース、おはぎ、ラーメン、コッペ

パン、オレンジ、海苔の佃煮など 

 

６－２ 

・きなこ揚げパン ６票 

・オムライス ３票 

・二色揚げパン、フルーツポンチ  各２票 

＊以下１票ずつ…グラタン、ブラウニー、納豆和え、

フルーツなど 


