
★上の図のように材料を分けて見ると不足しがちな栄養がわかります。家庭でも試してみましょう。

　一方、同じ無機質でも食塩（ナトリウ
ム）や鉄、またビタミンですが、動物性
食品にも多く含まれるビタミンB群など、
この分け方ではうまく当てはまらない
ケースもあります。１つの食品には、さ
まざまな種類の栄養素が複数含まれてい
ます。
　こうした食品グループはあくまでも食
品を選んだり、食事を作ったりするとき
の大きな目安になるものです。実際に食
事をする場面では、いろいろな食品を、
食べる量や時間、そして味や彩り、調理
法の組み合わせも考えながらまんべんな
くとるように心がけることが大切です。

エネルギーのもとになる からだを作るのもとになる

食
品
名

からだを作るのもとになる

９月３０日（月）献立
　ごはん　にんじんふりかけ　鯖のみぞれがけ　みそけんちん汁　おひたし

小松菜　ショウガ　大根　もやし

にんじん　長ねぎ　ほうれん草

しらす干し　さば　油揚げ米　油　ごま

豆腐　みそ

　夏の暑さが過ぎ、過ごしやすい季節となりました。勉強、スポーツ、芸術、読書など秋はさ
まざまな活動に打ち込み、才能を伸ばすのにぴったりな季節です。また、さば、さつまいも、
くり、ぶどう、かき、きのこ類などおいしい食べ物がたくさん出回ります。秋を感じる食べ物
をたくさん見つけ、よく味わいながら食べて冬に備え、丈夫な体をつくりましょう。

　私たちは食べ物を食べ、生きていくために必要な成分を体の中に取り入れてエネルギーに変えた
り、体をつくったり、体の調子を整えたりするために利用しています。このような営みを「栄養」と
いい、その栄養として食物から取り入れられる成分を「栄養素」といいます。栄養素については、中
学校まではそのはたらきや性質から「炭水化物」「脂質」「たんぱく質」「無機質（ミネラル、とく
にカルシウム）」「ビタミン」の5つについて学びます。給食の献立表などで使われている黄・赤・緑
の３つの食品グループや、中学校で学ぶ6つの基礎食品群は、この「5大栄養素」にそって、それぞれ
の食品に多く含まれ、おもにはたらく栄養素でグループ分けをしたものです。米や麦など穀物やその
加工品に多い「炭水化物」、肉・魚・卵など動物由来の食べ物には「たんぱく質」、野菜・果物に多
い「ビタミン」といった特徴がよくわかります。

じゃがいも　こんにゃく

きゅうしょくだより

おうちのひとといっしょによみましょう

令和６年１０月３日

東久留米市立第十小学校

校 長 大澤 宏史

栄養士 鈴木 智子

～給食で確認してみよう～

学校では給食委員会さんが

毎日給食に合わせ栄養黒板

を張り替えてくれます。



作ります。カルシウムたっぷりメニューです

　がんや心臓病、脳卒中といった病気は現在の日本人の死亡原因のトップ3ですが、その発症や進行には日
頃の生活習慣が大きく関わっており、こうした病気をまとめて「生活習慣病」とよびます。生活習慣病の進行は
若い頃からすでに始まっているとされます。子どもの頃に一度身に付いてしまった、健康にとってあまり好ましく
はない食生活の習慣を、大人になってから直したり、改善したりするのはなかなか難しいといわれています。

≪秋刀魚の筒煮≫　　　　　　　旬の魚秋刀魚を梅干しと昆布と一緒に骨まで軟らかくなるまで煮て

さとう、塩、あぶらの

とりすぎに注意

食べられるものの

幅をひろげておこう
朝食抜きや夜食など

悪い習慣はやめよう

早食いはせず

よくかんで食べよう

作ってみよう給食のメニュー～１０月のこんだてより～

材料(4人分)

・秋刀魚２尾

・しょうが１かけ

・三温糖大さじ１

・砂糖小さじ１

・酒大さじ１

・みりん大さじ３

・しょうゆ大さじ２と１/２

・塩適量

・梅干３～４個

・出し昆布適量

・水 適量（魚がかくれる位）

作り方

①秋刀魚の頭を切り落とし、内臓を取る。１尾を３分の

１に切る。

②しょうがはよく洗いスライスする。

③鍋に出し昆布をひいてその上に①を並べる。隙間に梅

干と②を入れる。

④③の鍋に水、しょうゆ、砂糖、三温糖、酒、みりんを

入れ煮る。

⑤煮立ってきたら、塩で味をととのえる。

⑥骨が柔らかくなるまで煮る。

（圧力鍋を使うと時間短縮ができます。）


