
  

この 1年
ね ん

で、坪
つ ぼ

井
い

小
しょう

の子
こ

供
ど も

たちは心
こころ

も体
からだ

も大
お お

きく成
せ い

長
ちょう

しました。廊下
ろ う か

などで

頼
た の

もしくなった子
こども

供たちの姿
すがた

を見
み

ると、とてもうれしく思
お も

います。 

４月
が つ

からは新
あたら

しい学
が く

年
ね ん

、６年
ね ん

生
せ い

はいよいよ中
ちゅう

学
が く

生
せ い

です。新
し ん

学
が っ

期
き

に向
む

けて、 

         元
げ ん

気
き

に登
と う

校
こ う

できるよう、しっかり食
た

べて、体
た い

調
ちょう

をととのえておきましょう。  

            

◎それぞれの項目
こうもく

について、確認
かくにん

してみましょう。 
 

ていねいに 

手
て

を洗
あら

うことが 

できた。 

 

きまりを守
まも

って、静
しず

かに、準備
じゅんび

や

後
あと

片
かた

付
づ

けをすることができた。 

 

マナーを守
まも

り、静
しず

かに食
しょく

事
じ

を

することができた。 

箸
はし

を正
ただ

しく

持
も

って食
た

べ

ることが 

できた。 
 

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

って 

食
た

べること 

ができた。 

 

いろいろな 食
しょく

品名
ひんめい

や料理名
りょうりめい

が

わかり、嫌
きら

いなもの 

でも、食
た

べられる 

ようになった。 

 

食
しょく

事
じ

をよくかんで 

味
あじ

わって食
た

べる 

ことができた。 

 

 

 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、食
しょく

に関
かん

する様
さま

々
ざま

なことを学
まな

べます。 

みんなで一緒
いっしょ

に給 食
きゅうしょく

を食
た

べることにより、 

・食
しょく

事
じ

のマナーを身
み

につけることができます。 

・栄養
えいよう

バランスや健
けん

康
こう

によい食
しょく

事
じ

のとり方
かた

がわかります。 

・安
あん

全
ぜん

や衛
えい

生
せい

に気
き

をつけて食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や後
あと

片
かた

付
づ

けをすることができます。 

・郷
きょう

土
ど

食
しょく

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

、地
ち

域
いき

でとれる食
しょく

材
ざい

について知
し

ることができます。 

成長期
せいちょうき

のみなさんは今
いま

、食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知
ち

識
しき

や望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につける大切
たいせつ

な時期
じ き

です。大人
おとな

になってから、子供
こども

を育
そだ

てたり、人
ひと

のお世
せ

話
わ

をするようになった時
とき

、給
きゅう

食
しょく

や食
しょく

に関
かん

する授
じゅ

業
ぎょう

などで学
まな

んだことを生
い

かしてください。何
なに

よりも自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の 

体
からだ

の健康
けんこう

管理
か ん り

が一
いち

番
ばん

大
たい

切
せつ

です。健
けん

康
こう

でなければ、何
なに

もできません。 

給 食
きゅうしょく

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

し、学校
がっこう

だけでなく家庭
かてい

や地域
ちいき

で 

学
まな

んだ多
おお

くのことも生
せい

活
かつ

に生
い

かし、日々
ひ び

健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

毎月 19日は食育の日 

食育だより《３月号》 

 

令和６年３月12日 

船橋市立坪井小学校 

文責:栄養教諭 土屋明美  



 

調理員
ちょうりいん

のみなさんより  

給 食 室
きゅうしょくしつ

では、食品
しょくひん

を選
えら

ぶ時
とき

や調
ちょう

理
り

をする時間
じかん

、衛
えい

生
せい

面
めん

、食
た

べる時
とき

の温
おん

度
ど

などいろいろ 

なことに気
き

をつけながら、毎日
まいにち

朝
あさ

７時
じ

から、おいしい給 食
きゅうしょく

作
つく

りに励
はげ

んでいます。 

配膳室
はいぜんしつ

で給 食
きゅうしょく

を渡
わた

す時
とき

や、廊
ろう

下
か

ですれ違
ちが

う時
とき

に、みなさんから「おいしかったです！」 

「ごちそうさまでした！」「いつもおいしい給
きゅう

食
しょく

を作
つく

ってくれてありがとうございます！」 

と元気
げんき

に声
こえ

をかけてくれたり、かわいいお手
て

紙
がみ

を書
か

いてくれたり、後
あと

片
かた

づけの時
とき

、食
しょく

缶
かん

が 

空
から

っぽになっていたりすると、とてもうれしくて、1,300人
にん

あまりの給 食
きゅうしょく

を作
つく

る大
たい

変
へん

さを 

忘
わす

れてしまいます。 

今年
ことし

の給 食
きゅうしょく

も、残
のこ

りわずかです。来年度
らいねんど

も、たくさんの元気
げんき

な笑顔
えがお

が見
み

られる 

よう、給 食
きゅうしょく

をがんばって作
つく

りますので、たとえ苦手
にがて

なものであっても、 

少
すこ

しでもいいから食
た

べてくれるとうれしいです。 

給 食 室
きゅうしょくしつ

や配膳室
はいぜんしつ

、廊下
ろうか

でわたしたちを見
み

かけたら、声
こえ

をかけてください。 
 

 

千
ち

葉
ば

県
けん

は全
ぜん

国
こく

で2位の葱
ねぎ

の生
せい

産
さん

地
ち

です。 

船橋市
ふなばしし

では葱
ねぎ

をたくさん生産
せいさん

しています。 

坪
つぼ

井
い

小
しょう

の周
まわ

りにも葱
ねぎ

畑
ばたけ

があります。 

葱
ねぎ

は１年
ねん

を通
とお

して生
せい

産
さん

され、１０月
がつ

から３月
がつ

が多
おお

く出
で

回
まわ

りますが、寒
さむ

い時
じ

期
き

の 

葱
ねぎ

は甘
あま

みがあり、特
とく

においしいです。麺
めん

の薬
やく

味
み

や寒
さむ

い時
じ

期
き

の鍋
なべ

の具
ぐ

のほか、 

揚
あ

げ物
もの

や焼
や

き物
もの

、煮
に

物
もの

、炒
いた

め物
もの

、汁
しる

の実
み

など、何
なん

にしてもおいしい野菜
や さ い

です。 

古
ふる

くから葱
ねぎ

は、薬
やく

用
よう

野
や

菜
さい

として利
り

用
よう

されてきました。葱
ねぎ

の白
しろ

い部
ぶ

分
ぶん

は、発
はっ

汗
かん

を促
うなが

し、寒
さむ

さや冷
ひ

えをとり、たんを除
のぞ

き、かぜによる頭
ず

痛
つう

、鼻
はな

水
みず

、血
けつ

尿
にょう

、

下
げ

痢
り

などによいといいます。 葱
ねぎ

の辛
から

みの成
せい

分
ぶん

である『硫
りゅう

化
か

アリル』は、 

ビタミンB１の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

け、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

などに効
こう

果
か

があります。 
 

 

作り方教えて!   （材料は 5人前くらいです） 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

1.強力粉、ベーキン

グパウダー、小松

菜パウダーは合わ

せて、粉ふるいで

ふるっておく。 

2.①にグラニュー

糖、塩、牛乳、卵、

サラダ油を加えて

よく混ぜる。 

3.マフィンのカップ

に入れて、オーブ

ンで焼く。 

 

＜作り方＞ 

1.中華麺は茹でて冷や

しておく。ハム、もや

しはゆでる。にんじ

ん、きゅうりは千切り

にし、にんじんはゆで

る。小松菜は 2㎝に切

りゆでる。  

2.ドレッシングを作る。 

3.①、コーンを②であえ

る。 

※炒り卵を入れてもよ

い。 

3月
がつ

の船橋産食材
ふなばしさんしょくざい

 葱
ね ぎ

 

小松菜のマフィン 

＜材料＞  

強力粉      90ｇ 

ベーキングパウダー6ｇ  

グラニュー糖   35ｇ     

塩          少  々

牛乳             60ml 

サラダ油          35ｇ 

卵                30ｇ 

小松菜パウダー    6ｇ 

ラーメンサラダ 

＜材料＞  

  中華麺      110ｇ 

ハム     25ｇ 

コーン缶    40ｇ 

きゅうり     60ｇ 

にんじん     40ｇ 

もやし     110ｇ 

小松菜      110ｇ 

酢       大さじ1 

砂糖     小さじ2 

しょうゆ 大さじ1 

ごま油  大さじ2/3 

からし   少  々

                                                                                                                                                                                                     

小松菜パウダ

ーは、船橋産

の小松菜を、

粉に加工した

ものです。 



東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

から1３年
ねん

 

非
ひ

常
じ ょ う

時
じ

の 備
そ な

え を 考
か ん が

え よ う  
  以前

い ぜ ん

に比
くら

べれば、缶
かん

詰
づめ

や飲
いん

料
りょう

水
すい

、乾
かん

パン等
とう

を備
び

蓄
ちく

する家
か

庭
てい

が多
おお

くなりましたが、備蓄品
びちくひん

は普段
ふ だ ん

食
た

べ慣
な

れていないため食
しょっ

感
かん

や味
あじ

が違
ちが

い、食
た

べにくいものです。賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れてしまうとその多
おお

く

がそのまま廃
はい

棄
き

されてしまいます。ローリングストックといって、いつも使
つか

う食
しょく

材
ざい

を多
おお

めに購入
こうにゅう

し、賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が近
ちか

づいたら消
しょう

費
ひ

してまた新
あたら

しいものを追
つい

加
か

するという備
び

蓄
ちく

方
ほう

法
ほう

があります。これ

なら、災
さい

害
がい

で生
せい

活
かつ

が一
いっ

変
ぺん

しても、食
た

べ慣
な

れた味
あじ

を食
た

べることができるので、ストレスの軽減
けいげん

にもつな

がり、食
た

べた分
ぶん

だけ補
ほ

充
じゅう

すればいいので、賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

切
ぎ

れを防
ふせ

ぐことができます。 

 

災害食
さ い が い し ょ く

レシピ  普
ふ

段
だん

食
た

べている材
ざい

料
りょう

で。 
 

 ●炊飯器
す いはん き

のように炊
た

ける 

<ポリ袋
ぶくろ

で炊飯
すいはん

>
 

    

（材料
ざいりょう

） 

無洗
むせん

米
まい

 100ml 

水
みず

   120ml 

●同
おな

じ材
ざい

料
りょう

を使
つか

って 

 （材料
ざいりょう

） 

じゃが芋
いも

 40g   

にんじん 20g 

玉葱
たまねぎ

   30g 

ツナ缶
かん

(小
しょう

) 1/2缶
かん

 

カレールー 適量
てきりょう

 

水
みず

    100ml  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

（準備
じゅんび

） 

耐
たい

熱
ねつ

性
せい

ポリ袋
ぶくろ

に分
ぶん

量
りょう

の無
む

洗
せん

米
まい

と水
みず

を入
い

れ、空
くう

気
き

を抜
ぬ

いて袋
ふくろ

の口
くち

をしっかり結
むす

び、そのまま 30分間
ぷんかん

米
こめ

に吸水
きゅうすい

させる。漏
も

れ防
ぼう

止
し

のた

め袋
ふくろ

をもう 1枚
まい

重
かさ

ね
ね

、口
くち

をしっかりと結
むす

ぶ。 

（準備
じゅんび

） 

じゃが芋
いも

とにんじんは 5 ㎜厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

り、玉葱
たまねぎ

は薄
うす

めのくし形
がた

に切
き

る。丼
どんぶり

状
じょう

の器
うつわ

に耐熱
たいねつ

ポリ袋
ぶくろ

をかぶせ、材料
ざいりょう

をすべて入
い

れ、空
くう

気
き

を抜
ぬ

いて袋
ふくろ

の口
くち

をしっかり結
むす

ぶ。漏
も

れ防
ぼう

止
し

のため袋
ふくろ

をもう一
いち

枚
まい

重
かさ

ね、口
くち

をしっかり結
むす

ぶ。 

 

（加熱
か ね つ

方法
ほうほう

） 

① 鍋
なべ

に半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

の水
みず

を必
かなら

ず入
い

れる。材
ざい

料
りょう

の入
はい

ったポリ袋
ぶくろ

を入
い

れ、蓋
ふた

をして強火
つよび

で加熱
かねつ

する。 

⓶ 沸騰
ふっとう

したら弱火
よわび

にし、20分間
ぷんかん

加熱
かねつ

して消火
しょうか

し、５分
ふん

間
かん

蒸
む

らせば出
で

来
き

上
あ

がり。 

③ 袋
ふくろ

の口
くち

をはさみで切
き

り、内
うち

側
がわ

の袋
ふくろ

を取
と

り出
だ

す。 

④ 内
うち

側
がわ

の袋
ふくろ

の口
くち

を切
き

り、容
よう

器
き

にかぶせて食
た

べる。 

 

 

 

この材料
ざいりょう

に、水
みず

100ml と 

カレールーを入
い

れれば 

「カレー」に、水
みず

60ml と 

めんつゆ（3倍
ばい

希釈
きしゃく

） 

大
おお

さじ 1 を加
くわ

えれば 

「煮
に

物
もの

」になります。 

 

◎災害
さいがい

に備
そな

えた食料品
しょくりょうひん

や生活
せいかつ

必需品
ひつじゅひん

の備蓄
び ち く

は、１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

くらい用意
よ う い

しましょう。 

 （理由
りゆう

）①道
どう

路
ろ

や線
せん

路
ろ

が壊
こわ

れたり、ふさがったりして、物
ぶっ

資
し

が届
とど

かない可
か

能
のう

性
せい

あり。 

     ②救援
きゅうえん

物資
ぶっし

を置
お

く場
ば

所
しょ

がない、場所
ばしょ

があっても配
くば

る人
ひと

がいないなどの可能性
かのうせい

あり。 

     ③物資
ぶっし

をもらうための長
なが

い行
ぎょう

列
れつ

ができて、もらうまで何時間
なんじかん

もかかる可能性
かのうせい

あり。 

 

 



 

６年生
ね ん せ い

のみなさん卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます。 

坪井
つ ぼ い

小
しょう

で食
た

べる給
きゅう

食
しょく

は今月
こ ん げ つ

が最後
さ い ご

となりました。 

★ささやかですが特
とく

別
べつ

な給
きゅう

食
しょく

を、卒
そつ

業
ぎょう

する6年
ねん

生
せい

に 

通常
つうじょう

の給 食
きゅうしょく

調理
ちょうり

の他
ほか

に、何
なに

が作
つく

れるか調理員
ちょうりいん

さんと相談
そうだん

し、作業面
さぎょうめん

や衛生面
えいせいめん

で 

可
か

能
のう

なものを作
つく

りました。今
こん

年
ねん

度
ど

は、プリンにいちごやチョコレートをのせた 

デコレーションプリンを作
つく

りました（食
しょく

物
もつ

アレルギーのある児童
じ ど う

には特別
とくべつ

に、アレルゲンを除去
じょきょ

したものを作
つく

りました）。食数
しょくすう

が多
おお

くて、普段
ふ だ ん

なかなか作
つく

ってあげられないデザートです。ひと手
て

間
ま

かかる作
さ

業
ぎょう

でしたが、６年
ねん

生
せい

に喜
よろこ

んでもらえるよう、心
こころ

を込
こ

めて調
ちょう

理
り

しました。6年
ねん

生
せい

は

各学級
かくがっきゅう

それぞれ、いつもの給 食
きゅうしょく

と違
ちが

う、特別
とくべつ

に作
つく

られたデザートが教室
きょうしつ

に届
とど

くと、歓声
かんせい

を上
あ

げ

て喜
よろこ

んでくれました。 

 6年
ねん

生
せい

のみなさん、坪
つぼ

井
い

小
しょう

の給
きゅう

食
しょく

を忘
わす

れないでください。そして、体
からだ

に気
き

をつけて、みなさ

んそれぞれ、勉強
べんきょう

に運動
うんどう

に、いろいろなことに、がんばってください。 

 

 

「自分
じ ぶ ん

が食
た

べたもので、自
じ

分
ぶ ん

の体
からだ

は作
つ く

られる」 

これは、食育
しょくいく

コーナーに掲示
け い じ

してある言葉
こ と ば

です。自分
じ ぶ ん

が食
た

べたもの、食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている栄
えい

養
よう

素
そ

はすべて、血
ち

となり肉
にく

となり、活動源
かつどうげん

となり、健
けん

康
こう

に過
す

ごせるように働
はたら

いてくれます。おい

しいもの、大
だい

好
す

きなものを食
た

べるととても幸
こう

福
ふく

な気
き

持
も

ちになりますが、食
た

べ方
かた

次第
し だ い

で、肥
ひ

満
まん

になっ

たりやせたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

になったりします。同
おな

じ地
ち

球
きゅう

上
じょう

に、食
た

べるものが得
え

られないため、

満
まん

足
ぞく

に食
た

べられない人
ひと

もたくさんいます。 

食
た

べ物
もの

は、栄
えい

養
よう

を考
かんが

えて食
た

べるだけでなく、食
た

べ物
もの

に関
かん

心
しん

を持
も

ち、旬
しゅん

やその土地
と ち

のおいしいも

のを知
し

り、無駄
む だ

な食
た

べ方
かた

やもったいない食
た

べ方
かた

はしないようにしましょう。 

そして、相
あい

手
て

のこと（生産者
せいさんしゃ

や作
つく

ってくれる人
ひと

、一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

等々
とうとう

）を思
おも

いやって、日々
ひ び

感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を忘
わす

れずに、いつまでも、心
こころ

も体
からだ

も、健康
けんこう

でいられるようにしたいです。 

   

今
こん

年
ねん

度
ど

も給
きゅう

食
しょく

に関
かん

していろいろご協
きょう

力
りょく

いただき、ありがとうございました。 

また、食
しょく

育
いく

だよりを読
よ

んでいただき、ありがとうございました。  

来
らい

年
ねん

度
ど

も食
しょく

に関
かん

することや、子
こ

供
ども

たちの様
よう

子
す

等
とう

をお伝
つた

えしたいと思
おも

います。 
 

参考文献：食育フォーラム（健学社）、給食＆食育だよりセレクトブック（少年写真新聞社）、素材たっぷり食育手帖（東山書房） 

 

◎『食育だより』に対するご意見、ご感想、ご要望、リクエスト等、その他、日頃給食に関して感じているこ

と等ございましたら、こちらの欄をコピーする等して記入していただき、担任を通して土屋までお願いし

ます。今後の参考にさせていただきたいと思いますので、よろしくお願いします。 

  

 

 

 


