
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム吸収率
きゅうしゅうりつ

は約
やく

４０％と非常
ひじょう

に高
たか

く、

効率
こうりつ

よくカルシウムを摂取
せっしゅ

することができます。 
 

また、１０代
だい

のころは、 

骨
ほね

を強
つよ

くできる限
かぎ

られた 

期間
き か ん

です。１０代
だい

のうちに、 

強
つよ

い骨
ほね

を育
そだ

てておくことが 

長
なが

い人生
じんせい

においてとても大切
たいせつ

です！ 

春
はる

 夏
なつ

 

秋
あき

 冬
ふゆ

 

202６（令和
れ い わ

８）年
ねん

4月
がつ

 

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

八尾
や お

市立
し り つ

高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

 

 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます！ 
 新年度
し んねんど

がスタートしました。中学生
ちゅうがくせい

の 3年間
ねんかん

は、人生
じんせい

において心身
しんしん

の成長
せいちょう

にとても大切
たいせつ

な時期
じ き

です。

この時期
じ き

に活力
かつりょく

ある日々
ひ び

を過
す

ごすため、よく食
た

べよく体
からだ

を動
うご

かし、よく休
やす

むことを心
こころ

がけましょう。 

 食育
しょくいく

だよりでは、みなさんの成長
せいちょう

をサポートできるよう、食
しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

をお届
とど

けします。一年間
いちねんかん

、 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

-
－

４月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について知
し

ろう- 

１５日
に ち

から給食
きゅうしょく

が始
は じ

まります！ 

中学
ちゅうがく

３年間
ねんかん

は人生
じ んせ い

の大事
だ い じ

な成長期
せ い ち ょ う き

！ 

行事食
ぎょうじ し ょく

 

7月
がつ

：枝豆
えだまめ

 

 

３月
がつ

：若
わか

ごぼう 

 

5月
がつ

：こどもの日
ひ

献立
こんだて

 

7月
がつ

：七夕
たなばた

献立
こんだて

 

9月
がつ

：お月見
つ き み

献立
こんだて

 

1月
がつ

：お正月
しょうがつ

献立
こんだて

 

2月
がつ

：節分
せつぶん

献立
こんだて

 

3月
がつ

：ひな祭
まつ

り献立
こんだて

 など 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

１月
がつ

：米
こめ

 

 

カツオ 

サンマ 

給 食
きゅうしょく

はみなさんの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を支
ささ

えるため、栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょくじ

となるよう努
つと

めています。国産
こくさん

の食材
しょくざい

や、八尾市
や お し

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

を取
と

り入
い

れ

るなど、食育
しょくいく

の観点
かんてん

を踏
ふ

まえた上
うえ

で、安全面
あんぜんめん

・衛生面
えいせいめん

に配慮
はいりょ

した工程
じょうてい

で調理
ちょうり

されています。 

また、給 食
きゅうしょく

には、望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

と食
しょく

に関
かん

する実践力
じっせんりょく

を身
み

に付
つ

ける

教材
きょうざい

としての役割
やくわり

もあります。 

箸
はし

、スプーン、ナフキンを 

忘
わす

れないようにしましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

バラ

ンスを実現
じつげん

するため、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の定
さだ

める「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」に基
もと

づき作
さく

成
せい

されています。み

なさん自身
じ し ん

も自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

や健康
けんこう

のことを考
かんが

え

た食
しょく

生
せい

活
かつ

を実践
じっせん

できる 

よう心
こころ

がけましょう。 

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

をしっかり飲
の

もう！ 
 

 

 給 食
きゅうしょく

がみなさんの学校
がっこう

生活
せいかつ

の楽
たの

しみの１つになるよう献立
こんだて

を考
かんが

えています。 

「おいしかった！」「苦手
に が て

だった…」など、食
た

べた感想
かんそう

をぜひ聞
き

かせてくださいね！ 

地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

 

八
尾
産

や

お

さ
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元
げ ん

気
き

な１日
に ち

は朝
あ さ

ごはんから 
1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。何
なに

かと忙
いそが

しくなりがちな

朝
あさ

ですが、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体
からだ

は眠
ねむ

った状
じょう

態
たい

から活
かつ

動
どう

を始
はじ

める準
じゅん

備
び

を整
ととの

えていきます。また、

朝
あさ

ごはんを食
た

べるための早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

は、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることにもつながります。 

家
いえ

にある食材
しょくざい

を使
つか

って自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

をしてみましょう。夕
ゆう

食
しょく

の残
のこ

りのおかずを温
あたた

め直
なお

してごはんやパ

ンといっしょに食
た

べたり、時間
じ か ん

をかけずに食
た

べることができる食材
しょくざい

などを利用
り よ う

してみましょう。家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で学
がく

習
しゅう

した内
ない

容
よう

も思
おも

い出
だ

して、朝
あさ

ごはんを自分
じ ぶ ん

で準備
じゅんび

することにチャレンジしてみてください。 

材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

・マカロニ（早
はや

ゆでタイプ）…２０g 

・ソーセージ…１本
ぽん

（食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る） 

・コーン（缶詰
かんづめ

）…２０ｇ 

・カップスープの素
もと

…１袋
ふくろ

 

・熱
ねっ

湯
とう

…１５０ｃｃ 

 

好
す あ じ つ く

作
つく

り方
かた

 

①耐
たい

熱
ねつ

容
よう

器
き

にマカロニ、ソーセージ、コーンを入
い

れてマ

カロニがひたひたになるまで水
みず

を注
そそ

ぎ、ラップをせ

ず、電
でん

子
し

レンジ（６００ｗ）で２～３分
ぷん

加
か

熱
ねつ

する。 

②①のお湯
ゆ

は捨
す

てておく。 

③器
うつわ

にカップスープの素
もと

を入
い

れ、熱
ねっ

湯
とう

を注
そそ

ぎ、よく混
ま

ぜ

てから②を加
くわ

えてひと混
ま

ぜする。 

 

寝
ね

ている間
あいだ

は体温
たいおん

が下
さ

がり

ます。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、体温
たいおん

を上
あ

げて血流
けつりゅう

をよく

し、活発
かっぱつ

に活動
かつどう

することができ

ます。 

体
からだ

が目覚
め ざ

める！ 脳
のう

が目覚
め ざ

める！ おなかが目覚
め ざ

める！ 

脳
のう

は、寝
ね

ている間
あいだ

も絶
た

えず

エネルギーを消
しょう

費
ひ

し続
つづ

けてい

ます。朝
あさ

ごはんでエネルギー

を補給
ほきゅう

することで、午前中
ごぜんちゅう

か

ら脳
のう

が働
はたら

き、授
じゅ

業
ぎょう

に集
しゅう

中
ちゅう

す

ることができます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて胃
い

に食
た

べ

ものが入
はい

ることで、休
やす

んでいた

胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めます。胃
い

腸
ちょう

が動
うご

くことで朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

し

ます。 

朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

 

自分
じ ぶ ん

で準備
じ ゅ ん び

できるようになろう！ 

朝
あ さ

ごはんづくりにチャレンジ 

 自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

ごはんを準備
じゅんび

できるよう、簡
かん

単
たん

に作
つ く

れるレシピを紹
しょう

介
かい

します。この機
き

会
かい

にぜひチャレ

ンジしてください。 
※電

でん

子
し

レンジは機
き

種
し ゅ

によって加
か

熱
ねつ

時
じ

間
かん

が異
こ と

なることがあります。 

※電
でん

子
し

レンジから取
と

り出
だ

すときは、やけどに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

自
じ

分
ぶ ん

の好
こ の

みに合
あ

わせて 

好
す

きなスープの素
も と

を使
つ か

おう！ 

QRコードから調理
ちょう り

動画
ど う が

も

見
み

られるよ！ 


