
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 

食育だより 
苫小牧市立美園小学校 栄養教諭  

10月号 

朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。日 中
にっちゅう

との気温
き おん

差
さ

があり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には

気
き

をつけましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など農作
のうさく

物
もつ

の 収 穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、おいしい食
た

べ物
もの

が

豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、 心
こころ

も 体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い 充 実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

 

好
す

ききらいしないで食
た

べよう 
自
じ

分
ぶん

にあてはまると思
おも

ったら「はい」に、ちがうと思
おも

ったら「いいえ」に進
すす

みましょう。 

は
い 

好
す

ききらいせず、バ

ランスよく食
た

べられ

ています。これから

も続
つづ

けていきましょ

う。 

好
す

ききらいがないの

はよいことですが、

家
いえ

で好
す

きなものだけ

たくさん食
た

べるとバ

ランスがくずれてし

まうことがあります。 

 

きらいなものでも食
た

べようとがんばって

いることはよいこと

です。これからも続
つづ

けていきましょう。 

きらいなものの中
なか

に

も大切
たいせつ

な栄
えい

養
よう

分
ぶん

が

あります。少
すこ

しずつ

でも食
た

べられるよう

にがんばりましょう。 

きらいな 

食
た

べ物
もの

はない。 

 

給
きゅう

食
しょく

はいつも 

残
のこ

さないで食
た

べている。 

きらいなものでも 

少
すこ

しは食
た

べている。 

家
いえ

では好
す

きなもの 

だけ食
た

べている。 

は
い 

はい いいえ 

は
い 

は
い 

い
い
え 

い
い
え 

い
い
え 

い
い
え 



 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

き 
給 食

きゅうしょく

は３つの 働
はたら

きをもつ食
た

べ物
もの

を上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせてメニ

ューを作
つく

っています。食
た

べ物
もの

は、大
おお

きく 3 つのグループに分
わ

けら

れます。それぞれのグループには大切
たいせつ

な 働
はたら

きがあります。 

1回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で、3 つのグループの食
た

べ物
もの

をバランスよく、そ

ろえて食
た

べると健
けん

康
こう

によい食事
しょくじ

になります。 

おもにエネルギーのもとになる 

めん ごはん パン 

さつまいも 

バター 
じゃがいも さとう 

油
あぶら

 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

魚
さかな

 
たまご 肉

に く

 ひじき 

とうふ チーズ なっとう 小魚
こざかな

 

ハム 
牛
ぎゅう

乳
にゅう

 
ヨーグルト みそ 

だいず 

おもに体の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる 

ねぎ 

みかん りんご たまねぎ いちご キャベツ にら 

ブロッコリー きゅうり キウイフルーツ 

にんじん 

ほうれんそう 

はくさい 

ピーマン 

なす だいこん トマト かぼちゃ 

レタス 

１０月
がつ

１７日
にち

（木
もく

） とまこまい焼
や

きそば
「苫小牧市

と ま こ ま い し

といえば、とまこまいやきそば！」と言
い

ってもらえるように、苫小牧
と ま こ ま い

総合
そうごう

経済
けいざい

高校
こうこう

マーケティ

ング部
ぶ

が考案
こうあん

した「とまこまい焼
や

きそば」が 17日
にち

（木
もく

）の 給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

しました。「普通
ふ つ う

の焼
や

きそばより 

麺
めん

は太かったけど、美味
お い

しかった。」「みそ味
あじ

また食
た

べたい。」など、子
こ

どもたちは 喜
よろこ

んで食
た

べていました。 

 
★とまこまい焼

や

きそばの特徴
とくちょう

★ 

➀道産
どうさん

小麦
こ む ぎ

100％の「ゆめちから」を使
つか

ったモチモチの麺
めん

 

②東胆振
ひがしいぶり

の食材
しょくざい

の「ホッキ節
ぶし

」「樽前
たるまえ

湧水
ゆうすい

豚
とん

」を使用
し よ う

している 

③「みそ味
あじ

」焼
や

きそば 


