
平成２５年 家庭配布用

蒸
むし

・焼
やき

・ゆでる等
など

、調理中
ちょうりちゅう

の食 品
しょくひん

の温度
お ん ど

を

桜小学校

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、３学期
が っ き

がスタートしました。今年
こ と し

もいい年
とし

にしたいですね。

食
た

べすぎ、飲
の

みすぎなどで体 調
たいちょう

をくずしている人
ひと

はいませんか。寒
さむ

さはこれからが

本番
ほんばん

です。何
なん

でも食
た

べて、寒
さむ

さを吹
ふ

きとばしましょう。

～１月２４日から 30 日は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です～

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は
、

、明治
め い じ

22年
ねん

に貧困
ひんこん

児童
じ ど う

を救 済
きゅうさい

する目的
もくてき

で始
はじ

められましたが、昭和
しょうわ

19

年
ねん

に戦争
せんそう

のため 給 食
きゅうしょく

が中 断
ちゅうだん

されました。戦後
せ ん ご

、昭和
しょうわ

21 年 12 月 24 日から、東 京
とうきょう

・

神奈川
か な が わ

・千葉
ち ば

の三
さん

都県
と け ん

の学校
がっこう

で全児童
ぜんじどう

を対 象
たいしょう

に試験
し け ん

給 食
きゅうしょく

が 行
おこな

われました。これを

記念
き ね ん

して、毎年
まいとし

、冬休
ふゆやす

みと重
かさ

ならない１月
１ が つ

24 日から１週 間
しゅうかん

を全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

と

し、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

のより一層
いっそう

の充実
じゅうじつ

を図
はか

っています。

＜１月の給食
きゅうしょく

のめあて＞
◎ 感謝

かんしゃ

して食
た

べよう。

◎ 地場
じ ば

産物
さんぶつ

や伝承
でんしょう

料理
り ょ う り

を知
し

ろう。

①1 ｹ月前： 栄養士
え い よ う し

が成長期
せいちょうき

の児童
じ ど う

の健康
けんこう

を 考
かんが

え、栄養
えいよう

バランスのとれた献立
こんだて

を作成
さくせい

し、食 材
しょくざい

の注 文
ちゅうもん

をします。

②当日８：１０

朝
あさ

、８時１０分までに 給 食
きゅうしょく

を作
つく

る

調理員
ちょうりいん

のみなさんは、健康
けんこう

状 態
じょうたい

や服装
ふくそう

な

どの衛生
えいせい

チェックをおこないます。

③当日８：１０～９：００

９時
じ

までに当日
とうじつ

使
つか

う食 材
しょくざい

を持
も

ってき

てもらい、品質
ひんしつ

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

、温度
お ん ど

などの

チェックをおこないます。

④当日８：２０～１１：４０

調理
ちょうり

を 行
おこな

います。

作業
さぎょう

がかわるたびに手
て

洗
あら

いを 行
おこな

い、

揚
あげ

・蒸
むし

・焼
やき

・ゆでる等
など

、調理中
ちょうりちゅう

の食 品
しょくひん

の温度
お ん ど

を確認
かくにん

し、記録
き ろ く

します。

⑤当日１１：４５～１２：００

当日
とうじつ

の 給 食
きゅうしょく

を校 長
こうちょう

先生
せんせい

が実際
じっさい

に食
た

べて味
あじ

や 量
りょう

、安全
あんぜん

を確認
かくにん

する検 食
けんしょく

をし

ます。

⑥当日１２：１５～１２：５５

児童
じ ど う

が 給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をして食
た

べます。

＜放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

＞

① 県内
けんない

で生産
せいさん

された米
こめ

〔全 袋
ぜんぷくろ

検査
け ん さ

〕 （福島県
ふくしまけん

)

②玄米
げんまい

及び精米
せいまい

の検査
け ん さ

（JA郡山市
こおりやまし

)

玄米
げんまい

の検査
け ん さ

〔抽 出
ちゅうしゅつ

検査
け ん さ

〕

↓
精米
せいまい

の検査
け ん さ

（抽 出
ちゅうしゅつ

検査
け ん さ

）

③２～４日前
まえ

食 材
しょくざい

の事前
じ ぜ ん

測定
そくてい

（桜小学校）

給 食
きゅうしょく

で使
つか

う 食 材
しょくざい

を事前
じ ぜ ん

に

一度
い ち ど

測定
そくてい

し、万
まん

が一
いち

１０ベクレ

ル ／ ｋ ｇ 以上
いじょう

の も の で あ る

場合
ば あ い

、 給 食
きゅうしょく

には使
つか

わず産地替
さ ん ち か

えの 食 材
しょくざい

もしくは代替品
だいたいひん

を使
つか

うようにします。

④当日：１食 分
しょくぶん

まるごと測定
そくてい

（桜小学校）

子
こ

どもたちが食
た

べる１食 分
しょくぶん

まる

ごと（ご飯
はん

やパンなどの 主 食
しゅしょく

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、副 食
ふくしょく

）を子
こ

どもが喫
きっ

食
しょく

す

る前
まえ

までに検査
け ん さ

し、その時点
じ て ん

でも

１０ベクレル／ｋｇを越
こ

えていれ

ば、食 用
しょくよう

には 供
きょう

せず、代替品
だいたいひん

（レ

トルトカレー）を食
た

べるようにしま

す。

＊ 放射性物質検査結果：玄米及び精米の検査結果は郡山市のホームページでご覧いただけます。

食材の事前測定および１食分まるごとの測定結果は桜小学校の学校だより

及びホームページでご覧いただけます。



体
からだ

を 温
あたた

めることが大事
だ い じ

な

ので、栄養
えいよう

バランスのよい

鍋物
なべもの

や 汁物
しるもの

な ど に ね ぎ や

生姜
しょうが

を加
くわ

えて、 体
からだ

を 温
あたた

め、

ぐっすりと休
やす

みましょう。

はくさい・・・・ ８０ｇ
キャベツ・・・・１２０ｇ
ほうれん草・・・ ４０ｇ
にんじん・・・・ ３０ｇ
★さとう・・・ 小さじ１

★しょうゆ・・ 大さじ１

★塩・・・・・・・ 少々

★こしょう・・・・ 少々

★ごま油・・・ 小さじ１

★白すりごま・ 大さじ１

★マヨネーズ・・大さじ２

材料(４人分)

① 野菜
や さ い

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、茹
ゆ

でて冷
さ

ま

し、水気
み ず け

を切
き

る。

② ★ 印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

をあわせておく。

③ ①と②をあえる。

１２月の給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

した主
おも

な食材
しょくざい

の産地
さ ん ち

をお知
し

らせいたします

人参
にんじん

（千葉
ち ば

）、ブロッコリー(埼玉
さいたま

)、ほうれん草(千葉
ち ば

)、小松菜
こ ま つ な

(茨城
いばらき

)、玉
たま

ねぎ

（北海道
ほっかいどう

）、キャベツ(愛知
あ い ち

)、白菜
はくさい

（茨城
いばらき

）、ごぼう(青森
あおもり

)、もやし(福島県
ふくしまけん

郡山市
こおりやまし

)、

ねぎ(茨城
いばらき

)、生姜
しょうが

(高知
こ う ち

)、にんにく(青森
あおもり

)、カリフラワー(愛知
あ い ち

)、セロリ（静岡
しずおか

、愛知
あ い ち

）、

大根
だいこん

(神奈川
か な が わ

)、じゃがいも(北海道
ほっかいどう

)、里
さと

いも(栃木
と ち ぎ

)、冷凍
れいとう

さやいんげん(北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

コーン(北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(アメリカ)、冷凍
れいとう

かぼちゃ(北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

えだまめ

(北海道
ほっかいどう

）、えのき茸
たけ

(新潟
にいがた

)、しめじ(宮城
み や ぎ

)、みかん(熊本
くまもと

)、スイートスプリング（熊本
くまもと

）、

乾燥
かんそう

あずき(北海道
ほっかいどう

)、冷凍
れいとう

大豆
だ い ず

(北海道
ほっかいどう

）、納豆
なっとう

(福島県
ふくしまけん

郡山市
こおりやまし

22年産
ねんさん

大豆
だ い ず

)、凍
し

み豆腐
ど う ふ

(長野
な が の

)、生
なま

わかめ(三陸
さんりく

)、いか(青森
あおもり

、北海道
ほっかいどう

)、かえり煮干
に ぼ

し（瀬戸内
せ と う ち

）、するめ

(北海道
ほっかいどう

)、ほたて貝 柱
かいばしら

(青森
あおもり

、北海道
ほっかいどう

)、鮭
さけ

（北海道
ほっかいどう

）、鶏肉
とりにく

(岩手
い わ て

、宮城
み や ぎ

、青森
あおもり

)、豚肉
ぶたにく

(群馬
ぐ ん ま

、山形
やまがた

)、無添加
む て ん か

ハム(秋田
あ き た

)、無添加
む て ん か

ベーコン(栃木
と ち ぎ

、岩手
い わ て

、秋田
あ き た

)、焼
や

き豚
ぶた

(秋田
あ き た

)、

鶏卵
けいらん

（栃木
と ち ぎ

）、ヨーグルト（岡山
おかやま

、愛知
あ い ち

）、調理用
ちょうりよう

牛 乳
ぎゅうにゅう

(山形
やまがた

）、牛 乳
ぎゅうにゅう

(福島
ふくしま

)、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

米
まい

（郡山市
こおりやまし

23年産
ねんさん

、郡山市
こおりやまし

24年産
ねんさん

）

かぜはいろいろな原因
げんいん

で起
お

こる呼吸器
こきゅうき

の急 性
きゅうせい

炎症性
えんしょうせい

の病気
びょうき

です。

かぜは①寒
さむ

さ・暑
あつ

さなどの温度
お ん ど

の変化
へ ん か

②ウイルス③睡眠
すいみん

④栄養
えいよう

というこれらの４つ

の要素
よ う そ

が絡
から

み合って起
お

こります。

食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・仕事
し ご と

（学 習
がくしゅう

）といった毎日
まいにち

の生活
せいかつ

のリズムをなるべく規則正
きそくただ

しく守
まも

る

ことがかぜの予防
よ ぼ う

につながります。また、温度
お ん ど

だけでなく湿度
し つ ど

も気
き

をつけましょう。

かぜをひきやすい時期
じ き

こそ、バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

をこころがけ、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

にな

らないようにすることが大切
たいせつ

です。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

がきちんとそろった食事
しょくじ

をしましょう。

◇ ゾクゾクと

寒気
さ む け

がするとき◇
◇せきがでるとき◇

口
くち

あたりの悪
わる

いものや刺激
し げ き

物
ぶつ

をさけ、ゼラチンでかため

た料理
りょうり

や茶
ちゃ

わん蒸
む

し、豆腐
と う ふ

料理
りょうり

など、のどごしのよいも

のがよいでしょう。

◇熱
ねつ

があるとき◇

熱
ねつ

がでて体温
たいおん

が高
たか

くなるの

でからだの中
なか

の栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

が 失
うしな

われます。大根
だいこん

や白菜
はくさい

、

豆腐
と う ふ

などをスープや汁物
しるもの

に加
くわ

えて消化
しょうか

のよいものを食
た

べま

しょう。また、まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。

材料(４人分)

ぶたロース５０ｇ・・４枚

★りんご・・・・１／４個

★しょうが・・・・少々

★さとう・・・ 小さじ１

★しょうゆ・・大さじ１･1/2

★酒・・・・・ 大さじ１

① りんごとしょうがをすりおろし、★ 印
じるし

の

調味料
ちょうみりょう

をあわせる。

② ①の調味料
ちょうみりょう

にぶたロースを漬
つ

け込
こ

み、３０分

程度
て い ど

おく。

③ ②の肉
にく

をフライパンもしくはオーブンで焼
や

く。

作
つく

ってみましょう １７日のこんだてから

作
つく

ってみましょう １８日のこんだてから

就 寝


