
 
 

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

と給 食
きゅうしょく

のコラボレーション 

 

13日
にち

～17日
にち

は読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。給 食
きゅうしょく

では、本
ほん

に出
で

てくる料理
りょうり

や食材
しょくざい

が登場
とうじょう

します。

これをきっかけに本
ほん

に興味
きょうみ

をもってもらえたらうれしいです。給 食
きゅうしょく

で紹介
しょうかい

した本
ほん

は、

図書室
としょしつ

に置
お

いてありますので、ぜひ読
よ

んでみてください。 

日付 13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木） 17日（金） 
タイトル 給食

きゅうしょく

番長
ばんちょう

 パンどろぼう りんごがひとつ ハリーポッターと

秘密
ひ み つ

の部屋
へ や

 

やきざかなの 

のろい 

   

 

 

 

 

 

 

   

給食

きゅうしょく

メニュー カレー アップルシナモントースト りんご シェパードパイ さばの塩焼
し お や

き 

 好
す

き嫌
きら

いの多
おお

い給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

に

怒
おこ

った給食
きゅうしょく

のお

ばちゃんたちは、

家出
い え で

をしてしま

います。代
か

わりに

給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

が、

工夫
く ふ う

をこらしな

がらカレーを作
つ く

り

ます。給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

の作
つ く

ったカレー

のお味
あじ

は? 

パンが大好
だ い す

き

なパンどろぼう。

世界一
せ か い い ち

おいしい

パン屋
や

に忍
しの

び込
こ

みパンをいただ

きます。いとしの

パンを一口
ひ と く ち

・・・。

世界中
せかいじゅう

のおいし

いパンを食
た

べて

きたパンどろぼう

は、とびきりおい

しいパンを考
かんが

え

ます。 

動物
どうぶつ

たちは、

みんなおなかを

すかしているな

か、おさるがりん

ごをとって逃
に

げだ

します。にげるお

さると追
お

いかける

動物
どうぶつ

たち。おさる

はとうとう、がけ

っぷちに追
お

いつ

められましたが、

その手
て

には。 

ハリーポッタ

ーシリーズの 2

作目
さ く め

「ハリーポッ

ターと秘密
ひ み つ

の

部屋
へ や

」の中
なか

から、

ホグワーツ魔法
ま ほ う

魔術
まじゅつ

学校
がっこう

での

食事
し ょ く じ

にシェパー

ドパイがでてきま

す。ハリーポッタ

ーはファンタジー

小説
しょうせつ

で、7巻
かん

ま

で出
で

ています。 

やきざかなが

きらいな「ぼく」。

夕食
ゆうしょく

にでた、や

きざかなをつっ

ついただけで食
た

べたふりをしまし

た。きらわないで

ほしいやきざか

なが、お風呂
ふ ろ

に

も、ふとんにもど

こでもついてきて

「きらわないでく

れ～」というので

す。 

 

 

 

 10月
がつ

に 朝 食
ちょうしょく

アンケートをとりました。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと脳
のう

と体
からだ

が目覚
め ざ

めず、うっかりミ

スが多
おお

くなってしまいます。しっかり栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましょう。 

 

 

 

 
 

 

毎日
まいにち

食
た

べる 

だいたい 

食
た

べる 

ほとんど食
た

べない 

薬師寺小学校 

給食だより 

【朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか】 

主食
しゅしょく

のみ 

おかずのみ 

主食
しゅしょく

とおかず 

「ほとんど食
た

べない」人
ひと

の理由
り ゆ う

が「起
お

きられない

から」でした。寝
ね

る時間
じ か ん

はどうですか？理想
り そ う

の

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、9～11時間
じ か ん

とされています。 

朝
あさ

は忙
いそが

しくバランスの

よい朝
あさ

ごはんを作
つく

るのが

大変
たいへん

です。作
つく

り置
お

きして

おいたり、納豆
なっとう

や野菜
や さ い

ジ

ュースなども手軽
て が る

にとれ

ますよ。 

【朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

について】 



 

 

 

 

● 塩分
えんぶん

をとりすぎていませんか？ 

 私
わたし

たちが 1日
にち

に必要
ひつよう

な食塩
しょくえん

の量
りょう

は決
き

まっ

ています。右
みぎ

の表
ひょう

を参考
さんこう

に、この量
りょう

をこえな

いように食事
しょくじ

をしましょう。 
 

食品
しょくひん

の塩分量
えんぶんりょう

を見
み

てみよう 
おにぎり（さけ） 

約
やく

0.9g 
食
しょく

パン 1枚
まい

 

   約
やく

0.8g 

カップめん 1個
こ

 

   約
やく

4.8g 

ポテトチップス 

   約
やく

0.9g 

フランクフルト 

    約 1g 

せんべい 1 枚 

約 0.2g 

カップ麺
めん

を汁
しる

まで飲
の

んでしまうと、1日
にち

の半分
はんぶん

以上
いじょう

の食塩
しょくえん

をとることになってしまいま

すので汁
しる

は残
のこ

すようにしましょう。そして、意外
い が い

にも食
しょく

パンにも食塩
しょくえん

が入
はい

っていて、気
き

づ

かないうちに食塩
しょくえん

をとっていることもあります。 

今
いま

は、体
からだ

に問題
もんだい

がなくても、味
あじ

の濃
こ

いものをとり続
つづ

けていると将来
しょうらい

、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

にもなります。食
しょく

習慣
しゅうかん

は子
こ

どもの時
とき

に身
み

につきますのでうす味
あじ

の

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

✿ １２月
がつ

の行事
ぎょうじ

           ✿ 

 2021年
ねん

は 12月
がつ

22日
にち

が冬至
と う じ

です。この日
ひ

は、1年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

のことで、昔
むかし

から日本
に ほ ん

では、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

があります。

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすることでかぜをひかないといわれています。 

〈かぼちゃのパワー〉 

 

 

 

 
 

 

 

✿ きのこ混ぜごはん ✿ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

年齢 男性 女性 

6～7 6.0未満
み ま ん

 6.0未満
み ま ん

 

8～9 7.0未満
み ま ん

 7.0未満
み ま ん

 

10～11 8.0未満
み ま ん

 7.5未満
み ま ん

 

材料 【4人分】 

精白米・・・・200g 

もち米・・・・200g 

鶏ひき肉・・・100g 

ぶなしめじ・・2／3株（80g） 

まいたけ・・・40ｇ（1パック） 

えのきたけ・・1／8（25g） 

油・・・・・・小さじ 1（4g） 

オイスターソース・・大さじ１（18g） 

酒・・・・・・大さじ１（15g） 

しょうゆ・・・小さじ 2（12g） 

ナトリウムの食事摂取基準・目標量【食塩相当量 (g/日)】 

と す り ぎ 注意
ちゅうい

！ 

【作り方】 

① 精白米、もち米を洗米して、水につけて 30分後に

炊飯します。 

 

② きのこの石突きをとり、ほぐします。 

えのきは、1／3カットします。 

 

③ 鍋に油をひき、鶏肉、きのこを炒め、調味料で味を

つけます。 

 

④ 炊いたごはん①の中に③の具材を混ぜ合わせて完成

です。 

 

かぼちゃは皮
かわ

が厚
あつ

くて、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができたことから、昔
むかし

は冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な野菜
や さ い

でした。かぼちゃには、かぜをひきにくくしてくれる「ビタミンACE（エー

ス）」をしっかりとることができます。 

 


