
                                        

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で、

体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。でんぷんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸収
きゅうしゅう

がゆるやかで、

体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー

源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょ く じ

によってしっ

かり補
おぎな

っていかなければなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごは

んをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けて

いきましょう。 

 新学期
し ん が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まって約
やく

１ヵ月
げつ

がたちました。1年生
ねんせい

も学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に慣
な

れ、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を楽
たの

しみにしてく

れているのではないでしょうか。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げ ん き

に1
いち

日
にち

をスタートさせるうえでとても大切
たいせつ

な

食事
しょ く じ

です。「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べてから登校
とうこ う

する

ようにしましょう。 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機質
む き し つ

）を含
ふく

み、エネ

ルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという意味
い み

です。また牛乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

は、カルシウム源
げん

としてじょうぶな骨
ほね

づくりに役
やく

立
だ

つだけでなく、いろいろな栄養素
え い よ う そ

をバランスよ

く含
ふく

み、食事
しょ く じ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも朝食
ちょうしょく

の頼
たの

もしいパートナーです。 
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冷蔵庫
れい ぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

、大型
おおがた

トラックや高速
こうそく

道路
ど う ろ

などの輸送
ゆ そ う

手段
しゅだん

がなかった

昔
むかし

、人々
ひとびと

はその季節
き せ つ

に身
み

近
ぢか

にとれるものを中心
ちゅうしん

に食
た

べて暮
く

らしていまし

た。食
た

べ物
もの

で季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感
かん

じ、またそれを楽
たの

しんでいました。 

自然
し ぜ ん

な状態
じょうたい

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

が、最
もっと

も多
おお

くとれて、最
もっと

もおいしくなる時期
じ き

を「旬
しゅん

」といいます。春
はる

から初夏
し ょ か

にかけては、たけのこや山菜
さんさい

、新
しん

たまねぎ

などの野菜
や さ い

、初
はつ

がつお、あじ、あさりなどの魚介類
ぎょかいるい

、新茶
しんちゃ

、びわ、さくらんぼ

といったように、この時期
じ き

にしか食
た

べられないものが次々
つぎつぎ

に登場
とうじょう

します。ぜ

ひ食卓
しょくたく

でも旬
しゅん

をキャッチし、季節
き せ つ

を食事
しょ く じ

や食
た

べ物
もの

から味
あじ

わう楽
たの

しさを子
こ

ど

もたちに伝
つた

えてあげてください。 



            

給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 
【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 
・豚
ぶた

もも肉
にく

          ５０ｇ 

・豚
ぶた

ばら肉
にく

          ２５ｇ 

・酒
さけ

               小
こ

さじ１ 

・ごぼう            80ｇ 

・たけのこ水
みず

煮
に

      80ｇ  

・わらび水
みず

煮
に

        50ｇ 

・ぜんまい水
みず

煮
に

      30ｇ 

・まいたけ          30ｇ 

・にんじん          ３０ｇ 

・ねぎ              50ｇ 

・みそ             大
おお

さじ 1 と 1/2 

（みその種類
しゅるい

によって加減
か げ ん

してください。） 

・煮干
に ぼ

しだし        １Ｌ程度 

「山菜
さんさい

のみそ汁
しる

」 
【作
つく

り方
かた

】  
① 豚肉ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、酒
さけ

をまぶしておく。（こ

ま切
ぎ

れ肉
にく

や切
き

り落
お

とし肉
にく

を使用
し よ う

すると便利
べ ん り

です。） 

② ごぼうはささがき、にんじんはせん切ぎ り、ねぎは小口こ ぐ ち

切
ぎ

り

にする。まいたけはほぐしておく。 

③ たけのこ水みず煮に 、わらび水みず煮に 、ぜんまい水みず煮に は汁しるをきり、
食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。（山菜
さんさい

ミックスを使用
し よ う

すると

便利
べ ん り

です。） 

④ 煮干に ぼ

しだしを作
つく

り、火
ひ

の通
とお

りにくい順
じゅん

に食材
しょくざい

を入
い

れ、煮
に

ていく。 

⑤ みそを加くわえ、味あじをととのえる。 
⑥ 最後さ い ご

にねぎを加
くわ

えて完成
かんせい

。 

 

 

ぜんまい 

 

わらび 

 
す 


