
　

給食
きゅうし ょ く

のカレーの秘密
ひ み つ

牛乳
ぎゅうにゅう

　寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、体調
たいちょう

はいかがですか。冬
ふ ゆ

にかぜなどが

流行
りゅうこう

するのは、気温
き お ん

が低
ひ く

くなり、

空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

してウイルスが活発
か っ ぱ つ

に

活動
か つ ど う

するからです。体調
たいちょう

をくずさ

ないようにするためには、１日
に ち

３

食
しょく

、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を

しっかり食
た

べること、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をすること、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとるこ

とが大切
た い せ つ

です。また笑
わ ら

うことにも

免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める働
はたら

きがあるそうで

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

も、笑顔
え が お

で楽
た の

しく

食
た

べましょう。

31 かぜ予防
よ ぼ う

月 木

11

水

12 地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

13

火

10

金
7 生活

せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう

白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に
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　3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。年末年
ねんまつねん

始
し

は夜更
よ ふ

かしをしてしまいがち

で、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまう人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。3学期
が っ き

は学年
がくねん

のまとめの時期
じ き

です。早
はや

めに生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元
も と

の生活
せいかつ

に戻
も ど

す

ようにしましょう。生活
せいかつ

リズムを

戻
も ど

すには、1日
にち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

を

規則正
き そ く た だ

しくするのが一番
いちばん

効果
こ う か

があ

るといわれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べましょう。

炭水化物
た ん す い か ぶ つ
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　炭水化物
たんすいかぶつ

とはおもにエネルギー

の源
みなもと

になる栄養素
え い よ う そ

です。米
こめ

やパ

ン、めん、いもなどに多
おお

く含
ふ く

まれ

ています。炭水化物
たんすいかぶつ

は車
くるま

で例
た と

える

とガソリンと一緒
いっ し ょ

です。ガソリン

がないと車
くるま

が走
はし

れないように、人
にん

間
げん

も炭水化物
たんすいかぶつ

が不足
ふ そ く

すると運動
うん ど う

や

勉強
べんきょう

をするときに集中
しゅうちゅう

できなかっ

たり、疲
つか

れやすくなったりしま

す。毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。
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順番
じゅ んばん

食
た

べ

　今日
き ょ う

のサラダにはブロッコリー

が使
つ か

われています。みなさん、ブ

ロッコリーとキャベツは同
お な

じアブ

ラナ科
か

の野菜
や さ い

だということを知
し

っ

ていましたか？見
み

た目
め

が全然
ぜ ん ぜ ん

違
ち が

う

ブロッコリーとキャベツですが、

昔
むかし

は同
お な

じ植物
しょくぶつ

だったそうです。ブ

ロッコリーは、栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の野菜
や さ い

で

す。かぜに負
ま

けないように体
からだ

を

守
ま も

ってくれる栄養
え い よ う

がたっぷりで

す。今日
き ょ う

もしっかり食
た

べましょ

う。

20 ブロッコリー

　給食
きゅうしょく

のカレーは、作
つく

り始
はじ

めから1

時間
じかん

ちょっとで完成
かんせい

させます。煮込
にこ

む時間
じかん

が短
みじか

い分
ぶん

、味
あじ

に深
ふか

みを出
だ

す工
くふ

夫
う

をしています。一
ひと

つ目
め

は、玉
たま

ねぎ

をよく炒
いた

めることです。玉
たま

ねぎをよ

く炒
いた

めると、玉
たま

ねぎが甘
あま

くなってカ

レーの味
あじ

がまろやかになります。２

つ目
め

は、隠
かく

し味
あじ

にいろいろな食材
しょくざい

を

入
い

れることです。ソース、ケチャッ

プ、チャツネ、アップルソース、ス

キムミルクを入
い

れています。

　給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が登場
とうじょう

しま

す。牛乳
ぎゅうにゅう

には、カルシウムがたく

さん含
ふく

まれていて「カルシウムの

王様
おうさま

」といわれています。カルシ

ウムには、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくる

働
はたら

きや、気持
きも

ちを落
お

ち着
つ

かせてイ

ライラをおさえる働
はたら

きがありま

す。寒
さむ

い時期
じき

に冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む

のが嫌
いや

な人
ひと

もいるかもしれません

が、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な食材
しょくざい

です。

しっかり飲
の

みましょう。
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　明日
あ す

、1月
がつ

15日
にち

は小正月
こ し ょうがつ

です。

昔
むかし

は旧暦
きゅうれき

の1月
がつ

15日
にち

がお正月
しょうがつ

だっ

たことから、1月
がつ

1日
ついたち

を「大
おお

正
し ょ

月
うがつ

」、1月
がつ

15日
にち

を「小正月
こ し ょうがつ

」と呼
よ

ぶようになりました。小正月
こ し ょうがつ

には

「餅
も ち

花
ばな

」といって、紅白
こ う は く

の餅
も ち

を柳
やなぎ

などの木
き

に飾
かざ

り付
つ

けて豊作
ほ う さ く

を祈
いの

り

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、餅
も ち

花
ばな

に見立
み た

てた白玉
しらたま

を入
い

れた「白玉
しら たま

雑煮
ぞ う に

」で

す。しっかりと食
た

べて、今年
こ と し

一年
いちねん

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。
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18東豊小
と う ほ う し ょ う

リクエストメニュー17 19

　今日
き ょ う

は東豊
と うほ う

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のリク

エスト献立
こんだて

です。ごはんのおかず

にピッタリなたれかつと、和
あ

え物
もの

で大人気
だ い に ん き

のカレーもやし、具沢山
ぐ だ く さ ん

のワンタンスープ、デザートに

は、レモンシャーベットを組
く

み合
あ

わせてくれました。今
いま

は、前
まえ

を向
む

いて食
た

べていますが、今日
き ょ う

もまわ

りの友
とも

だちや先生
せんせい

と楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で味
あじ

わって食
た

べましょう。

大豆
だ い ず

　みなさんは食
た

べ物
も の

の産地
さ ん ち

を意識
い し き

していますか？日本
に ほ ん

はたくさんの

食
た

べ物
も の

を外国
が い こ く

から輸入
ゆ に ゅ う

していま

す。買
か

い物
も の

に行
い

ったときは、産地
さ ん ち

にも注目
ちゅうもく

してみてください。自分
じ ぶ ん

たちが住
す

んでいる地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
も の

を地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

といいますが、給
き ゅ

食
うしょく

では新発田市
し ば た し

でとれる米
こ め

や野
や さ

菜
い

、豆腐
と う ふ

などの地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

をたくさ

ん使
つ か

うように心
こころ

がけています。献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

をよく見
み

ると、新発田市
し ば た し

でと

れたものは太字
ふ と じ

になっています。

チェックしてみましょう。

　今日
き ょ う

は炒
い

り大豆
だ い ず

の他
ほ か

にも、マー

ボー丼
ど ん

に大豆
だ い ず

を加工
か こ う

した大豆
だ い ず

ミー

トを入
い

れました。大豆
だ い ず

には、牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶ た に く

にも負
ま

けないくらいの良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

が含
ふ く

まれています。

このことから、大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
に く

」

とも言
い

われています。さらにビタ

ミンＢ１などのビタミン類
る い

、カル

シウムなどの無機質
む き し つ

、脂質
し し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

なども豊富
ほ う ふ

です。大豆
だ い ず

ミート

は、肉
に く

にそっくりの食感
しょっかん

で食
た

べや

すいのでしっかり食
た

べましょう。
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　食事
しょくじ

のときに、おかずだけ先
さき

に食
た

べて、ごはんが余
あま

ったり、ごはんだ

け先
さき

に食
た

べておかずが残
のこ

ってしまっ

ている人
ひと

はいませんか。このような

「ばっかり食
た

べ」をしていると、途
とちゅ

中
う

でおなかがいっぱいになって残
のこ

す

ことになったり、口
くち

の中
なか

がしょっぱ

くなったりして栄養
えいよう

バランスの偏
かたよ

っ

た食事
しょくじ

になりがちです。そうならな

いために、ごはん、おかず、汁
しる

を順
じゅ

番
んばん

に食
た

べるようにしましょう。
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１月２４日（月）から２８日（金）は、給食週間です。
放送原稿は、別紙で配布します。

３学期も、朝ごはんを

しっかり食べて

登校しよう！


