
しょく しょくじ じゅうぶん 

成長期
せいちょうき

は体
からだ

をつくる時
とき

なの

で、多く
おお

のエネルギーや栄養素
えいようそ

が必要
ひつよう

です。不足
ふ そ く

すると、貧血
ひんけつ

になったりけがをしやすくな

ったりして、健康
けんこう

に悪影響
あくえいきょう

を

及ぼし
およ

ます。 

 毎日
まいにち

しっかりと食事
しょくじ

をとっ

て、 十分
じゅうぶん

なエネルギーや

栄養素
えいようそ

をとるようにしましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

『強い
つよ

歯
は

をつくる食
た

べもの』 

強
つよ

い歯
は

をつくるためには、たんぱく質
しつ

、カルシウム、

ビタミンA、C、Dなどをつくることが大切
たいせつ

です。た

んぱく質
しつ

は歯
は

の土台
ど だ い

をつくり、カルシウムは歯
は

の主
おも

な

構成
こうせい

成分
せいぶん

です。ビタミンAやCは歯
は

をつくったり強
つよ

く

したりするために必要
ひつよう

な成分
せいぶん

です。ビタミンDはカル

シウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

このように、強い
つよ

歯
は

をつくる栄養素
えいようそ

がとれる食べ物
た  も の

を普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 11 月 1 日 

中野区立中野第一小学校 

 

~11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

~ 

しつ 

しつ さかな  にく たまご だいず だいずせいひん 

にく 

たまご 

なっとう 

だいず 

りょくおうしょくやさい 

ぶた 

ぎょかいるい 

ほ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

しらす干し
ぼ

 

豆腐
と う ふ

 

野菜
や さ い

、いも、果物
くだもの

など 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、小魚
こざかな

、大豆製品
だいまめせいひん

、一部
い ち ぶ

の 

緑 黄 色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

など 

 

 

 

た 



～感謝
かんしゃ

して食べよう
た

～ 
 わたしたちが毎日

まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

は、米
こめ

や野菜
や さ い

な

どを育
そだ

てる農家
の う か

さん、牛
うし

や豚
ぶた

、にわとりなどを育
そだ

てる

畜産
ちくさん

農家
の う か

さん、魚
さかな

などをとる漁師
りょうし

さん、食
た

べ物
もの

など

を運
はこ

ぶ運送
うんそう

業者
ぎょうしゃ

さん、給 食
きゅうしょく

をつくる調理員
ちょうりいん

さんなど

の多
おお

くの人
ひと

の努力
どりょく

や苦労
く ろ う

によって支
ささ

えられています。

中野
な か の

第
だい

一
いち

小学校
しょうがっこう

では毎日
まいにち

11人
にん

の調理員
ちょうりいん

さんが約
やく

900食
しょく

の給 食
きゅうしょく

をつくってくれています。 給 食
きゅうしょく

に

関
かか

わっている多
おお

くの人
ひと

や自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

して、食
た

べ

ましょう。 

 

  

『日本
に ほ ん

各地
か く ち

で受
う

け継
つ

がれてきたうどん』 

 日本
に ほ ん

は海
うみ

に囲
かこ

まれ、南北
なんぼく

に長
なが

いため、地域
ち い き

によって

気候
き こ う

風土
ふ う ど

が異
こと

なります。稲作
いなさく

に不向
ふ む

きな地域
ち い き

や稲作
いなさく

の

裏作
うらさく

として鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

に小麦
こ む ぎ

が栽培
さいばい

され、江戸
え ど

中期
ちゅうき

以降
い こ う

になると、小麦
こ む ぎ

の生産地
せいさんち

が確立
かくりつ

し地域
ち い き

特有
とくゆう

のうどんが

生
う

まれました。うどんの麺
めん

には、太
ふと

いものから細
ほそ

いも

のまであり、こしといわれる粘
ねば

りや弾力性
だんりょくせい

があるもの、

長
なが

い時間
じ か ん

をかけてゆでてやわらかいものがあります。 

 

 

だしの種類
しゅるい

や食材
しょくざい

（野菜
や さ い

や魚介
ぎょかい

）、調味料
ちょうみりょう

などは、

地域
ち い き

によってさまざまで、秋田県
あきたけん

の稲葉
い な ば

うどんや

山梨県
やまなしけん

のほうとう、大阪府
おおさかふ

のきつねうどん、香川県
かがわけん

の

讃岐
さ ぬ き

うどんなど、各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のうどんがあります。 

 

★10月
がつ

の人気
に ん き

メニューレシピ 

 10月
がつ

に出
で

た給 食
きゅうしょく

で、人気
に ん き

の献立
こんだて

のレシピを紹介
しょうかい

します。 

『ジャンボ餃子
ぎょうざ

』 

●材料
ざいりょう

（中学年
ちゅうがくねん

1人
り

分
ぶん

）  

・豚
ぶた

ひき肉
にく

 12g 

・長ねぎ
なが

 5g（みじん切
ぎ

り） 

・キャベツ 35g（みじん切
ぎ

り） 

・にら 5g（みじん切
ぎ

り） 

・塩
しお

 0.3g 

・料理酒
りょうりしゅ

 0.5g 

・ごま油
あぶら

 0.3g 

・すりおろしにんにく 0.2g 

・すりおろししょうが 0.2g 

・こいくちしょうゆ 1g 

・大判
おおばん

の餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

  

※給 食
きゅうしょく

では低学年
ていがくねん

13cm、中学年
ちゅうがくねん

～大人
お と な

15cm の

餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

を使用
し よ う

しました。  

・揚
あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

  

 

●作
つく

り方
かた

 

① A の材料
ざいりょう

を粘
ねば

りけが出
で

るまで練
ね

り合
あ

わせる。 

② 餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

にのせ、ヒダをつけて包
つつ

む。 

③ 皮
かわ

が焦
こ

げやすいのと、具
ぐ

が生
なま

なので、170℃位
くらい

の

油
あぶら

の温度
お ん ど

でじっくり揚
あ

げる。 

 

 

 

参考文献『図解でよくわかる 歯のきほん』柿本和俊

ほか著 誠文堂新光社刊 文部科学省「食に関する指

導の手引-第二次改訂版-」 
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