
 

 

 

 

１２月
がつ

の指宿
いぶすき

旬
しゅん

野菜
や さ い

の日
ひ

は，

冬至
と う じ

にちなんで，指宿産
いぶすきさん

の『かぼ

ちゃ』を使用
し よ う

します。この日
ひ

のメ

ニューは，“冬至
と う じ

かぼちゃのポタ

ージュ”です。ホクホクして甘
あま

み

たっぷりのかぼちゃをたくさん

使用
し よ う

して作
つく

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ１２月
がつ

，今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり，気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけず，

体調
たいちょう

を崩
くず

したり，かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

には外出
がいしゅつ

時
じ

や食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

い・うがいが大切
たいせつ

です。 

そして毎日
まいにち

，好
す

ききらいなくしっかり食事
しょく じ

をとり，早
はや

めに寝
ね

て，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し，疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

〈毎月１９日は食育の日〉 〈早寝早起き朝ごはん〉 指宿学校給食センター 

給食だより  

                                         

                          

１０月
がつ

・１１月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で本
ほん

とのコラボ給 食
きゅうしょく

が 

５回
かい

登場
とうじょう

しましたが，紹介
しょうかい

された本
ほん

を読
よ

んでみま 

したか？ 

司書
し し ょ

の先生
せんせい

が給 食
きゅうしょく

コンテナ室
しつ

横
よこ

に， 掲示
け い じ

コーナー 

を作成
さくせい

し，本
ほん

の紹
しょう

介
かい

をしている学校
がっこう

もありました。 

 給 食
きゅうしょく

センターでは，１１月
がつ

に残
ざん

食
しょく

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

 

しました。残食
ざんしょく

の状 況
じょうきょう

は各学校
かくがっこう

で異
こと

なりますが， 

みなさんの学校
がっこう

の残
ざん

食
しょく

の状 況
じょうきょう

はどうでしょうか？ 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

のためにも空
から

っぽの食
しょっ

缶
かん

が返却
へんきゃく

 

されると嬉
うれ

しいです。 

 

 

 

 

 

★指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
や さ い

の日
ひ

★ 

１２月
がつ

１８日
にち

（かぼちゃ） 

★掲示
け い じ

コーナー紹介
しょうかい

★ 

からっぽがうれしいな     

 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

とくに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は，体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン，体
からだ

をつくるもとになる 

たんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり，そして効率
こうりつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

五
ご

大栄養素
だいえいようそ

は，炭水化物
たんすいかぶつ

，たんぱく質
しつ

，脂質
し し つ

，無機質
む き し つ

（ミネラル），

ビタミンの５つの栄養素
えいようそ

で，健康
けんこう

な体
からだ

を維
い

持
じ

し，成長
せいちょう

するために欠
か

かせないものです。家庭科
か て い か

ではこれをもとに栄養
えいよう

バランスのとれた献
こん

立
だて

を考
かんが

えていきます。 

さらに五
ご

大栄養素
だいえいようそ

の考
かんが

え方
がた

を，少
すこ

し簡
かん

単
たん

にして，食品
しょくひん

をおもな栄
えい

養
よう

のはたらきで３つのグループに分
わ

ける指導
し ど う

も学校
がっこう

ではよく行
おこな

われ

ます。炭水化物
たんすいかぶつ

と脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

はおもにエネルギーのもとにな

るグループ，たんぱく質
しつ

，無機質
む き し つ

（ミネラル）はおもに体
からだ

をつくるも

とになるグループ，ビタミンはおもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

グループになります。 

ただし，どの食品
しょくひん

にも，１つだけでなくさまざまな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ

ています。「この食品
しょくひん

にはこの１つの栄養素
えいようそ

しかない」と誤解
ご か い

しない

ように気
き

をつけましょう。たとえば成長期
せいちょうき

に欠
か

かせないビタミン B群
ぐん

は，野菜
や さ い

だけでなく，穀物
こくもつ

や魚
さかな

，肉
にく

にも多
おお

く含
ふく

まれています。 

なお，栄養
えいよう

のことで何
なに

か心配
しんぱい

なことがありましたら，栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

まで

お気軽
き が る

にご相
そう

談
だん

ください。 

 

 


