
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 

 

令和 3年度 夏号 

寄居町立学校給食センター 

 

 

 スポーツの後
あと

、塾
じゅく

へ行って
い   

いる人
ひと

の中
なか

には、「夜
よる

遅
おそ

く食べる
た   

と太る
ふと  

から…」といって主 食
しゅしょく

（ご

はん、パン、めん）を抜いたり
ぬ    

、「食事
しょくじ

を早
はや

くすませたい」と肉
にく

や 魚
さかな

など（ 体
からだ

をつくるもと）の

おかずをそろえずに食べたり
た    

する人
ひと

がときどきいるようです。でも、運動
うんどう

による 体
からだ

の疲
つか

れを早く
はや  

とって、ベストコンディションで勉 強
べんきょう

もスポーツもがんばるためには、体
からだ

の中
なか

で使われ
つか    

たもの

をなるべく早く
はや  

体
からだ

に戻
もど

してあげることが鉄則
てっそく

です。さらに野菜
やさい

や果物
くだもの

もしっかりとって、糖質
とうしつ

からエネルギーを作る
つく  

ときや、たんぱく質
しつ

を体内
たいない

で利用
りよう

するときに使われる
つか     

ビタミン類
      るい

もしっか

り補 う
おぎな  

ように気
き

をつけていれば、翌日
よくじつ

に疲
つか

れを持ち
も  

越
こ

さずにすみます。 

 夏
なつ

は 給 食
きゅうしょく

がお休み
 やす  

です。家
いえ

での食事
しょくじ

については、いつも以上
いじょう

に栄養
えいよう

のことをよく考えて
かんが   

と

るようにしましょう。 

 

厳しい
き び   

暑さ
あつ  

が続く
つづ  

季節
きせつ

になりました。夏
なつ

バテなどしていませんか？ 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一つ
ひと  

に、食事がめ
しょくじ    

ん類
るい

に偏ったり
かたよ     

、冷たい
つめ    

清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をとり過ぎたり
  す    

することによる、ビタミン B 1
ビーワン

 不足
ふそく

が

挙げられます
あ      

。ビタミンB 1
ビーワン

 は、糖質
とうしつ

をエネルギーに変える
か   

働 き
はたら  

が

あり、不足
ふそく

すると疲れやすく
つか      

なります。夏
なつ

バテ
 

を防ぐ
ふせ  

には、ビタミン

B 1
ビーワン

 を含む
ふく  

食べ物
た   もの

を意識
いしき

して取り入れる
と  い   

とともに、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

のそろったバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

を心がける
こころ      

ことが大切
たいせつ

です。 

１日
いちにち

３回
さんかい

、栄養
えいよう

バラ

ンスのよい食事
しょくじ

をと

る。 

食事
しょくじ

を抜く
ぬ  

と、１日
いちにち

に

必要
ひつよう

なエネルギーや栄養素
えいようそ

が不足
ふそく

します。 

ビタミンD
ディ

やビタミン K
ケー

を

一緒
いっしょ

にとると効果的
こうかてき

です。 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるには、適度
てきど

な運動
うんどう

で骨
ほね

に刺激
しげき

を与える
あた   

ことが必要
ひつよう

です。 

骨
ほね

の成 長
せいちょう

にもかかわる

「成 長
せいちょう

ホルモン
ほ る も ん

」は、寝て
ね  

いるときに分泌
ぶんぴつ

されます。 

睡眠
すいみん

をしっかりとる。 適度
てきど

に運動
うんどう

をする。 カルシウムの多い
おお 

食 品
しょくひん

をとる。 

 



＜小学生より＞ 
・お母さんと考えました。   （１年生） 

・はらぺこ青虫を作るのがとても楽しかった。また作ってみたいです。 

・いろいろな野菜を使ってカラフルになるようなおかずを考えました。 （２年生） 

・私はお母さんの作ってくれるお弁当がかわいくておいしいから大好きです。私も作れるようになりたいです。 

・私はピーマンを切ってタネをとって細切りにしました。うまく切れたのでよかったです。 

・おうちで採れた野菜をたくさん使って、バランスよいお弁当ができたと思います。（３年生） 

・お弁当の絵をがんばってかきました。 

・お母さんといっしょにおいしいお弁当が作れてうれしかったです。    （４年生） 

・私は中学年だけど高学年ができたので次は中学生のチャレンジをしたいと思います。 

・そうめんを自分で作ったり、おにぎりをひとりで作ったりしました。 

・栄養バランスなどを考えて絵をかきました。    （５年生） 

・家庭科の調理実習のスクランブルエッグを練習もかねてやりました。  （6年生） 

・合挽肉を使ってハンバーグと肉そぼろを作った。合挽肉でいろいろな料理を作ることができておもしろかったです。 

・家庭科で 5 大栄養素を勉強したので、バランスよくとれるように献立を考えました。家でお気に入りのおかずを自分で

作ってみました。作るのがとても楽しかったのでいろいろな料理にチャレンジして上手になりたいです。 

 

 

 

 

寄居町食育の日「私のお弁当カード」 
 

☆学年
がくねん

ごとの目標
もくひょう

 

①小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

・・・家族
か ぞ く

と一緒にお弁当
  べんとう

の献立
こんだて

を考
かんが

えましょう。 

②小学校
しょうがっこう

中学年
ちゅうがくねん

・・・家族
か ぞ く

とお弁当
  べんとう

の献立
こんだて

を考
かんが

えて、一緒
いっしょ

にお弁当箱
 べんとうばこ

につめてみましょう。 

③小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

・・・バランスのよい献立
こんだて

を考
かんが

え、家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

してみましょう。 

④中学生
ちゅうがくせい

・・・・・・季節
き せ つ

や栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え、自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

のお弁当
 べんとう

を作
つく

ってみましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜中学生保護者より＞ 

・初めて一緒に作りました。あれこれ言いながら楽しくできました。（１年 P） 

・献立も栄養バランスを考えて立てていました。玉子焼きも上手につくれるようになり、詰め方もとて

も工夫していました。（1年 P） 

・時間はかかりましたが、一生懸命作っていました。（2年 P） 

・娘の作ったお弁当を会社に持って行きました。来年は高校生、自分のお弁当をたまには作ってくれるかと…。（３年 P）  

・食べたくなるように色合いを考え、一緒に早起きし、作りました。（3年 P） 

その他の力作については、こちらに掲載した写真と共に寄居町教育委員会教育総務課のホームページ上で 

7 月中に、紹介する予定です。ぜひご覧ください。     

ＵＲＬ（http://www.town.yorii.saitama.jp/soshiki/21/shokuiku.html） 

 

 男衾小学校 

 折原小学校 

今回の「私のお弁当カード」へ、634 名（31.6％）の参加をいただきました。お忙しい中、た

くさんの方にご参加いただき、ありがとうございました。 

成長段階に応じて、調理ができるようになることは、生きる力を育むことに繋がっていきます。

中学 3 年までの 9 年間を通じ、児童生徒が自分で考え、実行する力を家庭でも後押ししていただ

ければと思います。今後ともよろしくお願い致します。 

＜小学生保護者より＞ 
・旬を調べて、アスパラ・スナップエンドウなど一緒に選びました。全部食べてきてくれました。（１年 P） 

・色の並べ方もこだわって自分できれいに盛り付けられました。きれいでお野菜たっぷりに仕上がりました。（２年 P） 

・兄弟で一緒に作って楽しそうでした。上手に出来たので良かったです。（３年 P） 

・かわいいお弁当が作れました。次回は栄養の事をもっと考えた献立を作れたらもっと良くなると思います。（４年 P） 

・早起きをして、自ら進んで取り組んでくれました。献立を考え、実際調理もやって、満足なお弁当ができたようです。（５年 P） 

・一緒に献立を考え、玉子焼きは自分で作っていました。お弁当箱にも彩りを考えながらつめていました。（６年 P） 

５月の第１回「寄居町食育の日」に実施した「わたしのお弁当カード事業」には、多くの方にご参加いただきあ

りがとうございました。お忙しい中ご協力いただき、心より感謝申し上げます。わたしのお弁当カードによせられ

たコメントやお弁当の写真の一部を紹介させていただきます。 

11 月 5 日に実施する第２回は「家庭での食育の日」と位置付けております。家庭で児童生徒が自ら出来ることを

設定して、チャレンジしていただく予定です。 

 

＜中学生より＞ 

・細かい作業で、少し時間がかかりましたが、お弁当が完成した時、とても達成感が得られて良かった

です。（2年） 

・前日から野菜のカットをしておきました。色、バランスを考え食べたくなるお弁当を作った。（3年） 

・お弁当が茶色くなると見た目も悪くなるので、緑や黄色をいれて、見た目を良くしました。（3年） 

・初めて煮物を作ってみました。調味料の分量がむずかしかったです。今度家族に作ろうと思います。（3年）               

 寄居小学校 

 鉢形小学校 

 桜沢小学校 

 用土小学校 

 寄居中学校 

 城南中学校 

 男衾中学校 


