
 

                   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

だより 
令和
れいわ

５年度
ねんど

 

大阪
おおさか

府立
ふりつ

寝屋川
ね や が わ

支援
しえん

学校
がっこう

 

もう少
すこ

しすると、梅雨
つ ゆ

の季節
きせつ

になりますね。 

暑 さ
あつ  

も増
ま

し、疲
つか

れやすい時期
じ き

でもあります。 

早寝
はやね

早
はや

起き朝
お あさ

ごはんと、睡 眠
すいみん

をとり、元気
げんき

な 体
からだ

を作
つく

っていきましょう☆ 

 

給 食
きゅうしょく

を通
とお

して、食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さや楽
たの

しさを知
し

り、 

バランスのとれた 食
しょく

習 慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は「生
い

きた」教材
きょうざい

です！ 

毎日
まいにち

の 給食
きゅうしょく

時間
じかん

が「食事
しょくじ

」

の実践
じっせん

活動
かつどう

につながる 

他
ほか

の教科
きょうか

との関連
かんれん

を 

図
はか

ることができる 

給食
きゅうしょく

から旬
しゅん

の食材
しょくざい

や食
しょく

文化
ぶんか

、

マナーを学
まな

びます 

くりかえしの指導
しどう

に

より、食事
しょくじ

の習慣化
しゅうかんか

につながる 



が つ か と お か は く ち け ん こ う し ゅ う か ん

  食事
しょくじ

をおいしく食
た

べるためにも、丈夫
じょうぶ

な歯
は

と口
くち

の中
なか

の動
うご

きはとても大切
たいせつ

です。 

「卑弥呼
ひ み こ

」を知
し

っていますか？「卑弥呼
ひ み こ

」は弥生
やよい

時代
じだい

に活躍
かつやく

していた女性
じょせい

です。 

「卑弥呼
ひ み こ

」のように、昔
むかし

の人
ひと

は今
いま

の人
ひと

よりもたくさん「かむ食事
しょくじ

」をしていた 

といわれています。よくかんで食
た

べるとどのような良
よ

いことがあるのでしょうか？ 

 ○ひ肥満
ひまん

予防
よぼう

   ○み味覚
みかく

の発達
はったつ

          ○こ言葉
ことば

の発達
はったつ

 

 よくかんで食
た

べると脳
のう

の      よくかんで味
あじ

わうことで       口
くち

の筋肉
きんにく

を使
つか

うため 

 満腹
まんぷく

中 枢
ちゅうすう

がはたらいて     食
た

べものの本来
ほんらい

の味
あじ

が      発音
はつおん

がよくなります 

 食
た

べすぎをふせぎます        わかります                あごの発達
はったつ

につながります 

 

○の脳
のう

の発達
はったつ

   ○は歯
は

の病気
びょうき

予防
よぼう

   ○ががんの予防
よぼう

 

あごを動
うご

かすことで          よくかむとだ液
えき

が出
で

て        だ液
えき

がよく出
で

て 

脳
のう

に刺激
しげき

がいき          むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を        発
はつ

がん性
せい

物質
ぶっしつ

の 働
はたら

きを 

働
はたら

きがよくなります       ふせぎます              おさえます 

  いー  胃腸
いちょう

がはたらく ○ぜ全身
ぜんしん

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

   よくかんでよいことは、 

  よくかむことで                力
ちから

をいれてかみしめた時
とき

、    ひみこの 

  消化
しょうか

酵素
こうそ

がたくさん出
で

て      歯
は

をくいしばることで       歯
は

がいーぜ！ 

消化
しょうか

をたすけます        力
ちから

がわきます           と覚
おぼ

えてみてね♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「梅
うめ

」は、6月
がつ

が 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で、 

疲労
ひろう

回復
かいふく

効
こう

果
か

のあるクエン酸
さん

が多く
おお 

含
ふく

まれています。 

味
あじ

わって食
た

べてみてください♪ 

 

 

☆献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈 材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

 〉 

＊精白
せいはく

米
まい

 400g  ＊カリカリ梅
う め

  8g ＊ちりめんじゃこ 20g 

＊青
あお

ネギ  16g  ＊しょうが  4g 

☆出し
だ  

昆布
こ ん ぶ

 1枚
まい

  ☆酒
さけ

  大
おお

さじ１  ☆塩
し お

   少々
しょうしょう

 

☆淡口
う す く ち

醤油
し ょ う ゆ

 大
おお

さじ１/2 ☆本
ほん

みりん 大
おお

さじ１  ☆水
みず

  480cc 

〈 つ く り か た 〉 

① しょうがをみじん切
ぎ

り、青
あお

ネギを小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、カリカリ梅
うめ

をみじん切
ぎ

りする。 

② お米
こめ

を洗
あら

い、☆の調味料
ちょうみりょう

、しょうが、青
あお

ネギ、ちりめんじゃこと一緒
いっ し ょ

に炊
た

く。 

③ 炊
た

きあがったご飯
はん

とカリカリ梅
うめ

をよく混ぜ
ま  

て完成
かんせい

★ 

ちりめん梅
う め

ご飯
はん

 


