
学校給食に使用している食材について（1月～4月）
がっ こうきゅうしょく　　　 し よう　　　　　　　　　　しょくざい　　　　　　　　　　　　　がつ　　　　　がつ
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1 令和 5 年 6 月
れい わ 　 ねん　　　　がつ

あさ　　　　　　　　　　　　　　　　 た

あさ　　　　　　　　　　　　　　　　だい　　　じ
【引用】第2次苫小牧市食育推進計画　＊1「あまり食べない」「食べない」の割合　＊2「ほとんど食べない・食べない」の割合

☀　朝ごはんが大事なワケ　☀
朝ごはんは1日のはじめの大事なスイッチになります
あさ　　　　　　　　　　　　にち　　　　　　　　　　　　　だい　じ あさ　　　　　　　　　　 ぬ

朝ごはんを抜くとどうなる？
▼からだのスイッチ

▼あたまのスイッチ

▼おなかのスイッチ

生活習慣病のリスクが上がる！
せい かつしゅうかんびょう　　　　　　　　　　　　　あ

☀　朝ごはんをステップアップ！　☀
あさ

朝は忙しくて用意する時間がないと
いう方も、無理せず自分に合った
ステップからスタートしてみましょう！

 あさ　　　いそが　　　　　　　よう い　　　　　 　じ かん

　　　　　　かた　　　　 　む　　り　　　　　 　 じ　ぶん　　　 あ

　　　

まずは食べることから
た

食べる習慣がついてきたら
　た　　　　　しゅうかん

主食
しゅしょく

主菜（肉・魚・卵・大豆製品）
 しゅさい　 にく さかな たまご だい ず せい ひん

副菜（汁物もOK）
（野菜・海藻・きのこ類など）

 ふく さい　 しる もの

　　や　さい　 かい そう　　　　　　　　　るい

バランスよく食べよう
　　　　　　　　　　　　　　　た

副菜 主菜

主食
副菜

果物 牛乳・乳製品

 ふくさい  しゅさい

しゅしょく

 ふくさい

くだもの ぎゅうにゅう　　にゅう せい ひん

1階ロビーで食育パネル展の実施（6月1日～15日）
　かい　　　　　　　　しょくいく　　　　　　てん　　 じっ し　　　がつ　 たち　　　　 にち

その他、公式インスタグラム（＠kenkosien.tomakomai）では、
健康や子育て等に関する情報を発信しています。

　　　　ほか　こうしき

 けん こう　　 こ そだ　　など　　かん　　　　じょうほう　　はっしん

★　苫小牧市役所（健康支援課）　★
とま こ まい し やく しょ　　　けん こう し えん か

★　苫小牧市立中央図書館　★
とま こ まい し りつちゅうおう と しょ かん

　　た　　　もの　　かん　　　　 と しょ　　 てん じ　　　がつ　　　にち　　　がつ　 　にち
食べ物に関する図書の展示（5月27日～6月29日）

今年は児童書に加え、大人向け図書も展示予定です。
また東開文化交流サロンでも展示を実施します。

　こ とし　 　じ どう しょ　　　くわ　　 　おと　な　む　　　と しょ　　てん じ よ てい

　　　　とうかいぶん か こうりゅう　　　　　　　　　　てん じ　　　じっ し

★　苫小牧市立小中学校　★
とま こ まい し りつしょうちゅうがっこう

食 育カレンダー
しょくいく

★　学校給食共同調理場　★
がっ こうきゅうしょくきょう どう ちょう り じょう

第１調理場
だい　　 ちょう り じょう

第２調理場
だい　　 ちょう り じょう

朝ごはん、食べていますか？

がつ　　　　　　しょく　　いく　　げっ かん　　　　　　　　　　　　　　　　とま こ まい　　　し　　　ない　　　　　　　　　　と　　　　　　　く

６月は食育月間です　～苫小牧市内での取り組み～６月は食育月間です　～苫小牧市内での取り組み～

　苫小牧市で朝ごはんを食べていない人は小学生で5.2％、中学生で7.7％*¹、15歳以上の市民では13.8％*²いる
ということがわかっています。
みなさんのご家庭では朝ごはんを毎日食べていますか？これを機に朝ごはんの食べ方を見直してみませんか？

　朝ごはんを抜くことで、1日の食事回
数が減ると、肝臓での中性脂肪やコレス
テロール合成が増大します。
　1日のエネルギー摂取量を同じにし
ても、食事回数が少なくなるほど、体脂肪

は蓄積され、肥満
や脂質異常症など
の生活習慣病のリ
スクが上がってし
まいます。

　　　あさ　　　　　　　　　　 　ぬ　　　　　　　　　　　      にち　　 しょく じ かい

　すう　　 　　へ　　　　　 　　かん ぞう　　　　 　ちゅう せい し ぼう

　　　　     　　　　　ごう　せい　　　ぞう だい

　　  　 　にち　　　　　　　 　　　　　　　　　 せっ しゅ りょう　 　 おな

　　　　　　しょく じ かい すう　　　すく　　　　　　　　　　　　　　　　たい し ぼう

 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　 　ちく せき　　　　　　 　 ひ　まん

　　　し しつ い じょうしょう

      　せい かつ しゅう かん びょう

　　                   あ

　朝ごはんは、睡眠中に不足したエネルギー
や栄養素を補給することができるので、午前
中に元気に活動するための力になります。

　　　あさ　　　　　　　　　　　すい みんちゅう　　　 ふ そく　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　えい よう　 そ　　　　ほ きゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　ご ぜん

ちゅう　　 げん き　　 　かつ 　どう　　　　　　　　　　　　　ちから

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふく　　　　　　　 　　　　　 たん すい か ぶつ

　たい ない　　　 　　　　 　 とう　　　ぶん かい　　　　 　　 のう

　げん

　　 からだ　　　 　あさ　　　 　　　　　　　　 た　　　 　　　　　　 ちょう　　 うご　　 　　 　はい

　べん　　 うなが　　　　　　　　　　　　　し　　く

 あさ　　　　　　　　　　　た　　　　　　ちょう

　ごはんやパンに含まれている炭水化物は、
体内でブドウ糖に分解され、脳のエネルギー
源になります。

　体は、朝ごはんを食べると、腸が動いて排
便を促すような仕組みになっています。
朝ごはんを食べて腸をスッキリさせましょう。

　朝ごはんを食べる習慣がない人は、まずは食
べる習慣をつけましょう。おにぎり・パン・ヨーグ
ルト・果物など食べやすいもの１つだけでもOK！

　　　あさ　　　　　　　　　　　た　　　　　　しゅうかん　　　　　　　　ひと　　　　　　　　　　　　 た

　　　　　しゅう かん　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　 くだ もの　　　　　　た

　食べる習慣がついた人は、ごはん・パンなどの
主食に何かもう一品加えてみましょう。

　　　 た　　　　　　しゅう かん　　　　　　　　　　　ひと

　しゅしょく　　　なに　　　　　　 いっ ぴん くわ

　主食・主菜・副菜を組み合わせて、栄養バラン
スのよい朝ごはんを意識してみましょう。さらに
果物、乳製品を加えれば完璧です！

　　　しゅ しょく　 しゅ さい　 ふく さい　　　く　　　　　あ　　　　　　　　　　 えい よう

　　　　　　　　　　 あさ　　　　　　　　　　　い しき

　くだ もの　　にゅう せい ひん　　　くわ　　　　　　　　かん ぺき

調理をせずそのまま食べられるものを用意しておいたり、夕飯
の残りを取っておいたりしてもOKです。

ちょう り　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　よう い　　　　　　　　　　　　　　　　　ゆう はん

　 　のこ　　　　　 と

　　　とま こ まい し　　　あさ　　    　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　ひと　　　しょうがくせい　　　　　　　　　　ちゅうがくせい　　　　　　　　　　　　　　　 さい い じょう　　　し みん　

　　　　　　　　　　　　　　か てい　　　　　あさ　　　　　　　　　まい にち た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き　　　あさ　　　　　　　　　 た　　　かた　　 み なお

　国が策定している食育推進基本計画において、6月は「食育月間」と定められており、国や地方公共団体等は食育推
進運動を行い、国民への理解促進を図ることとなっています。このため、苫小牧市内でも食育推進のためのさまざまな
取り組みをしています。その中の一部をご紹介します。これを機に「食」について考えてみてはいかがでしょうか？

　その日の給食に合わせた食に関する
クイズや豆知識等がのっています。　
　給食の献立を考えている栄養教諭が作
成し、市立小中学校にデータを共有して
います。
　その他、食に関する掲示や健康に関
する掲示を行っている学校もあります。
内容は学校により異なります。

　　　 ひ　 　 きゅうしょく　　 あ　　　　　　　しょく　　かん

　　　　　　　　まめ ち しき など　　　　　　　　　　　　　　　

　　 きゅうしょく　 こんだて　　かんが　　　 　　　えいようきょうゆ　　 さく

せい　　 　 し りつしょうちゅうがっこう　　　　　　　　　　　 きょうゆう

　　　　　　

　　 　 　 　ほか　しょく　　かん　　　　けい じ　　　けん こう　　かん

　　　　けい じ　　おこな　　　　　 　　がっ こう　　　　　　　　　　

　ないよう　　がっこう　　　　　　こと

　下記の日程で、肥料や農薬を使わずに栽培したほうれん
草を使った献立を提供します。ほうれん草には、カリウム
や鉄、ビタミンA、ビタミンCなど多くの栄養素が含まれて
います。普段食べているほうれん草と比べて、味や食感に
違いがあるか確かめてみてください。 

　　　　　か き　　 にってい　　　 ひりょう　　 のうやく　　つか　　　　　 　さいばい

　そう　　つか　　　　こんだて　　ていきょう　　　　　　　　　　　　　　そう　　　　　　　　　　　　　　

　　　てつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 おお　　　　えいよう そ　　 　ふく

　　　　　　 　 ふ だん た　　　　　　　　　　　　　　　　 そう　　 くら　　　　　　あじ　　　しょっかん

　ちが　　　　　　　　　　 たし

　八王子市は農業が盛んです。八王子市は東京都の中で
農業生産高が一番の都市です。
　地域によってさまざまな農産物が生産されています。

八王子市の学校給食では、米、大根、
玉ねぎ、ブルーベリーなど多くの八
王子市産食材が使用されています。

　　はちおう じ し　　　のうぎょう　　さか　　　　　　　はちおう じ し　　 とうきょうと　　　なか

　のうぎょうせいさんだか　　いちばん　　　と　し

　　　　　ち いき　　　　　　　　　　　　　　　　　のうさんぶつ　　　せいさん

はちおう じ し　　 がっこうきゅうしょく　　　　　こめ　 だいこん

たま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　　　 はち

おう じ し さんしょくざい　　 し よう

給食についての展示や見学スペースから調理室の中を見ることができます。
きゅうしょく　　　　　　　　　　　　 てん じ　　  けんがく　　　　　　　　　　　　ちょう り しつ　　なか　　 み

　　　くに　　 さく てい　　　　　　　　　しょくいく すい しん き ほん けい かく　　　　　　　　　　　　がつ　　　 しょくいくげっ かん　　　　さだ　　　　　　　　　　　　　　くに　　 ち ほう こうきょうだん たい など　　 しょくいくすい

　しん うん どう　　おこな　　　 こく みん　　　　 り かい そく しん　　 はか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とま こ まい し ない　　　　 しょくいくすい しん

　と　　　　く　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なか　　　いち ぶ　　　　　しょうかい　　　　　　　　　　　　　　 き　　　　しょく　　　　　　　　　　かんが

３つの
スイッチオン！

※昨年の様子
さくねん　　 よう す

※昨年の様子
さくねん　　 よう す

ステップ１

ステップ2

ステップ3

◀八王子市観光キャラクター

　はっちお～じ
はちおう じ し かんこう

西部・中央部：6/14㈬　東部：6/23㈮
せい ぶ　　ちゅうおう ぶ 　 　 　 すい　　  とう ぶ　　　　　　きん

提供日
ていきょう び

八王子市（東京都）との姉妹都市提携50周年です
はち おう じ し　とうきょうと　　　　　 し まい と し　てい けい　　　　しゅうねん

【参考】食生活学習教材（文部科学省）

Perfect!!

野菜を食べて元気なからだをつくろう！ 
や さい た　　　　 げん き


