
材料
ざいりょう

 四人分
よにんぶん

 

 ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 ２４０ＣＣ ・ゼラチン
ぜ ら ち ん

６ｇ ・さとう 大
おお

さじ１ ・水
みず

 ８０ＣＣ  

・バニラエッセンス
ば に ら え っ せ ん す

 おこのみで 

作り方
つく  かた

 

 １ 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にゼラチン
ぜ ら ち ん

、水
みず

、砂糖
さ と う

を入れ、６００Ｗの電子レンジで一分加熱する 

 ２ 牛 乳
ぎゅうにゅう

とバニラエッセンス
ば に ら え っ せ ん す

を①に加えて
くわ     

よく混ぜて
ま   

、容器
よ う き

に入れ
い  

、冷蔵庫
れいぞうこ

で一時間
いちじかん

冷
ひ

やす 

令和
れ い わ

５年
５ ね ん

６月
６ が つ

げんきっ子
こ

カード
か ー ど

結果
け っ か

より     令和
れ い わ

５年
５ ね ん

７月
７ が つ

学校
がっこう

アンケート
あ ん け ー と

結果
け っ か

より 

 

 

 

 ？ 

  

  

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 「第
だい

4次
じ

食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
き ほ ん

計画
けいかく

」啓発
けいはつ

リーフレット
り ー ふ れ っ と

より 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

                     

                                     ～江田島市
え た じ ま し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりば

 給食だより
きゅうしょくだより

９月号
９がつごう

より～ 

令和
れいわ

５年
ねん

９月
がつ

1
つい

日
たち

 

三
み

高小学校
たかしょうがっこう

 

ポイント
ぽ い ん と

①
１

 朝
あ さ

も必ず
か な ら ず

「タンパク質
た ん ぱ く し つ

」をとること。 

体温
た い お ん

を上げる
あ げ る

ため、筋肉
き ん に く

を作る
つ く る

ため、鉄
て つ

の補給
ほ き ゅ う

のためとたくさんの理由
り ゆ う

があるのです。 

ポイント
ぽいんと

②
２

 朝
あさ

から野菜
やさい

もとれるとベスト
べすと

。 

具
ぐ

だくさんみそしる、ビタミン
びたみん

補給
ほきゅう

はくだものを食べれば
た

よしと言う
い

くらいの気
き

構え
がまえ

でよいと思います
おも

。 

ポイント
ぽ い ん と

③
３

 甘い
あま  

ものを取
と

りすぎない。 

将来
しょうらい

ダイエット
だ い え っ と

などで悩まない
なや

ように「食事
しょくじ

」と「飲み物
の み も の

・嗜好品
し こ う ひ ん

」は別
べつ

にする。 

バター
ば た ー

やジャム
じ ゃ む

を毎朝
まいあさ

パン
ぱ ん

にのせない。ジュース
じ ゅ ー す

の買い置き
か        お

はしない 

血糖値
け っ と う ち

の乱高下
ら ん こ う げ

は、集中力
しゅうちゅうりょく

の欠如
けつじょ

や感情
かんじょう

コントロール
こ ん と ろ ー る

が難しく
むずか

なったりします。 

甘い
あま   

お菓子
 か し

が脳
のう

によくない理由
り ゆ う

とは 

材
ざい

 料
りょう

 ・食パン
し ょくぱん

 ・ちりめん ・のり ・チーズ
ち ー ず

  ・マヨネーズ
ま よ ね ー ず

 

作り方
つく   かた

 ① ちりめんにマヨネーズ
ま よ ね ー ず

を混ぜて
ま ぜ て

，食パン
し ょくぱん

の上
うえ

にのせる。 

② １の上
うえ

に小さくちぎったのりとチーズをのせて，トースターで焼
や

いてできあがり。 

 

おやつといえば、甘い
あま

お菓子
おかし

やスナック
すなっく

を思い
おもい

うかぶかもしれませんが、そもそも、おや

つとは、食事
しょくじ

で補えない
おぎなえない

栄養
えいよう

をとるものです。甘い
あま  

ものや炭水化物
たんすいかぶつ

だけのおやつだと 

ビタミン
び た み ん

が不足
ふ そ く

してエネルギー
え ね る ぎ ー

代謝
たいしゃ

がうまくいかず、だるさを感じやすく
かん            

なります。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

をアップ
あ っ ぷ

させるためにも、なるべく食事
しょくじ

に近
ちか

いものを「おやつ」にしましょう。 

54.03%

45.16%

0.81% 朝食

野菜も食

べた

食べた

食べない

52%

20%

16%

12%

毎日 朝ごはんに野菜やくだもの

を食べている。

よく

やや

あまり

全く


