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あけましておめでとうございます。寒
さむ

い時期
じ き

ですが、みなさんがよく食
た

べ、よく 体
からだ

を動
うご

かし、夜
よる

はし

っかり休
やす

み、元気
げ ん き

に成 長
せいちょう

していくことを願
ねが

っています。今年
こ と し

もおいしく安全
あんぜん

な 給 食
きゅうしょく

を作
つく

っていきま

すのでどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

【材 料
ざいりょう

（約
やく

６人分
にんぶん

）】 

玉
たま

ねぎ           小
ちい

さめ１個
こ

（１５０ｇ） 

コンソメ顆粒
かりゅう

        小さじ１と１/２ 

水
みず

             １６０ｍｌ 

とうもろこし缶
かん

（クリーム） ２５０ｍｌ 

 粒
つぶ

とうもろこし       ８０ｇ 

無調整
むちょうせい

豆 乳
とうにゅう

        ２００ｍｌ 

塩
しお

             ふたつまみ～ 

 

☆ 給 食
きゅうしょく

紹 介
しょうかい

コーナー

【作
つく

り方
かた

】 

① 玉
たま

ねぎを半分
はんぶん

の長
なが

さに切
き

ってからスライスし、

鍋
なべ

でよく炒
いた

める。大
おお

き目
め

のみじん切
ぎ

りにしてもよ

い。 

② 水
みず

、コンソメを入
い

れて弱火
よ わ び

でコトコト煮
に

る。 

③ 玉
たま

ねぎが十 分
じゅうぶん

柔
やわ

らかくなったら、とうもろこし

缶
かん

（クリーム）を加
くわ

えよく混
ま

ぜて溶
と

かす。ここか

らはとても焦
こ

げやすいので、鍋底
なべぞこ

をしっかり混
ま

ぜ

ながら調理
ちょうり

する。 

④ 粒
つぶ

コーン、豆 乳
とうにゅう

を加
くわ

える。 

⑤ 塩
しお

で味
あじ

を 整
ととの

えたら、出来上
で き あ

がり！ 

１１月
がつ

１０日
にち

に久
ひさ

しぶりに登 場
とうじょう

した献立
こんだて

です。 

汁物
しるもの

の中
なか

では一番
いちばん

人気
に ん き

です！ 

豆 乳
とうにゅう

コーンスープ 

問題
もんだい

遅寝遅
おそねおそ

起
お

きでもたくさん睡 眠
すいみん

がとれていれば大丈夫
だいじょうぶ

？ 

こたえ：× 
 

はやね はや お あさ

私たち
わたし     

の 体
からだ

は「体内
たいない

時計
ど け い

（生体
せいたい

リズム）」があり、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に 

脳
のう

から様々
さまざま

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

され、血圧
けつあつ

や体温
たいおん

調節
ちょうせつ

などを 行
おこな

っています。 

この体内
たいない

時計
ど け い

の周期
しゅうき

は、起床後
き し ょ う ご

、日光
にっこう

を浴
あ

びたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べたり 

することで調整
ちょうせい

されていることがわかっています。 

 夜更
よ ふ

かしをしていると、この「体内
たいない

時計
ど け い

」と「実際
じっさい

の生活
せいかつ

リズム」にズレが 

生
しょう

じ、やがて「腹痛
ふくつう

・頭痛
ず つ う

・だるさ」といった時差
じ さ

ボケと同
おな

じような症状
しょうじょう

が 

出
で

るなど、心身
しんしん

の健康
けんこう

を損なう
そ こ     

恐
おそ

れがあること指摘
し て き

されています。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をとるなど生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

何
なに

かわかるかな？ 

答
こた

えは１月
がつ

10日
にち

、

今年
こ と し

一回目
いちかいめ

の

給 食
きゅうしょく

に小
ちい

さく切
き

られて出
で

てきます。 

見
み

つけてみよう！ 


