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  ６年
ねん

生
せい

の巣
す

立
だ

ちゆく日
ひ

も間近
ま ぢ か

になりました。これまで食育
しょくいく

を通
とお

して学
まな

んだことをこれからの生活
せいかつ

に活
い

かし

てほしいと願
ねが

っています。その他
ほか

の学年
がくねん

のみなさんも、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、新
あたら

しい生
せい

活
かつ

を元気
げ ん き

に迎
むか

えられるようにしてください。 

バイキング給食
きゅうしょく

☆～６年生
ねんせい

～ 

これまで学習
がくしゅう

してきたことを活
い

かし、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

や栄養
えいよう

を考
かんが

えて料理
り ょ う り

を選
えら

んだり、マナーを考
かんが

えたりし

ながら、バイキング給食
きゅうしょく

を行いました。感染症
かんせんしょう

等
など

の対策
たいさく

として、料理
り ょ う り

は事前
じ ぜ ん

に各自
か く じ

で決
き

め、当
と う

日
じつ

の盛
も

り付
つ

け

は調理員
ちょうりいん

さんや職員
しょくいん

が行
おこな

いました。子
こ

どもたちは前向
ま え む

きで食
た

べ、 

例年
れいねん

とは違
ちが

うかたちになりましたが、「コロナ禍
か

の中
なか

で、バイキング 

給食
きゅうしょく

ができたことに感謝
かんしゃ

したい。」という声
こえ

があがっていました。 

 

 

                        

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより  

 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

：調理員
ちょうりいん

さ

んや先生方
せんせいがた

がやさしくど

れを食
た

べるのかを聞
き

いて

くれて温
あたた

かい気持
き も

ちに

なりました。 

黒板
こくばん

に「卒業
そつぎょう

おめで

とう」と書
か

いてあるのも

うれしかったです。 

 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

：栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて

選
えら

ぶことができたので、五
ご

大栄養素
だいえいようそ

につい

て思
おも

い出
だ

すことができました。 

 

 

 

事前
じ ぜ ん

学習
がくしゅう

で料理
りょうり

を選
えら

びました。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

：とてもおいし

くて、一
ひと

つひとつが凝
こ

ってい

て、見
み

た瞬
しゅん

間
かん

に食欲
しょくよく

がわき

ました。６年生
ねんせい

のためにたく

さん作
つく

っていただき、本当
ほんとう

に

ありがとうございました。 

 



名瀬
な せ

っこみそ作
づく

り☆～３・４年生
ねんせい

～ 

  昨年度
さ く ね ん ど

は、名瀬
な せ

小学校
しょうがっこう

３年生
ねんせい

が代々
だいだい

種
たね

みそを引
ひ

き継
つ

ぎながら行
おこな

って 

きた「名
な

瀬
せ

っこみそ作
づく

り」が実施
じ っ し

できませんでした。今年度
こ ん ね ん ど

になり、４年生
ねんせい

 

から「今年
こ と し

は名
な

瀬
せ

っこみそ作
づく

りをしたい！」との強
つよ

い思
おも

いを受
う

け、横浜市
よ こ は ま し

のガイドラインに 

基
もと

づき、安全
あんぜん

・衛生面
えいせいめん

に配慮
はいりょ

しながら３・４年生
ねんせい

で作
つく

りました。                         

＜♪…絵本「てまえみそのうた」（出版社：農山漁村文化協会 著者：小川ヒラク、コージーズ）より＞ 

  １．だいずを煮
に

る      ２．塩
しお

と麹
こうじ

を混
ま

ぜる    ３．だんごを作
つく

る 

♪圧力
あつりょく

鍋
なべ

で ２０分        ♪こうじの とても 良
よ

い香
かお

り   ♪ 大豆
だ い ず

が 煮
に

えたら あけまして 

ふつうの鍋
なべ

なら３、４時間
じ か ん

                      いっしょうけんめいつぶします 

 

 

 

 

 

♪塩
しお

と こうじも まぜまして 

                  

                              

 

♪丸
まる

めて 団子
だ ん ご

を つくります 

 

 

 

 

 

 ４．樽
たる

に入
い

れて発酵
はっこう

へ ♪だんごを たるに なげいれて 

♪たいらに ならします         

 

♪なつを こえたら できあがり 

 

 

 
 

 

 

 

たるは温
おん

度
ど

が低
ひく

くて暗
く ら

い場
ば

所
し ょ

で

半年
はんとし

から１年
ねん

以上
いじょう

保存
ほ ぞ ん

します。 

手
て

前
まえ

みそ作
づく

りは、簡単
かんたん

にできるの

で、ぜひご家庭
か て い

でもお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください。 

 

 

♪みそ みそ みそ てまえみそ うちでつくろう うちのあじ 

おみそ みそ みそ てまえみそ うちのかずだけ みそのあじ 

 

 

耐熱性
たいねつせい

のポリ袋
ぶくろ

に入れて、指
ゆび

の腹
はら

や手
て

のひらでつぶしました。 

 

種
たね

みそとして、４年生
ねんせい

（現
げん

５年
ねん

生
せい

）秘伝
ひ で ん

の名瀬
な せ

っこみそを加
くわ

えました！ 

つぶした大豆
だ い ず

も入
い

れて混
ま

ぜました。 

 

８代目
だ い め

名瀬
な せ

っこみその仕込
し こ

み完了
かんりょう

です 

昨年度
さくねんど

に４年生
ねんせい

から３年生
ねんせい

へ、

種
たね

みその受
う

け渡
わた

しを行
おこな

いました。 

大豆
だ い ず

１ｋｇ 

米
こめ

こうじ１ｋｇ＋塩
しお

430ｇ 

 

おいしくなあれ！ 



よりよく成長
せいちょう

するために☆～４年生
ねんせい

・体育科
たいいいくか

～ 

４年生
ねんせい

は、保健
ほ け ん

学習
がくしゅう

でよりよく成長
せいちょう

するために、運動
うんどう

・食事
し ょ く じ

・ 

休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）の大切
たいせつ

さについて学習
がくしゅう

しました。 

成長期
せいちょうき

に特
と く

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

 

 

 

 

 

 

  成人
せいじん

するまでの約
やく

10年間
ねんかん

は、心身
しんしん

ともに大
おお

きく成長
せいちょう

 

する時期
じ き

です。この時
とき

に、多
おお

くの種類
しゅるい

の食品
しょくひん

をとり入
い

れ、 

調和
ちょうわ

のとれた食生活
しょくせいかつ

を習慣化
しゅうかんか

することが大切
たいせつ

です。 

お米
こめ

の出前
で ま え

授業
じゅぎょう

☆～５年生
ねんせい

～ 

                                「ミツハシライス」さんよりお米
こめ

に関
かん

する出
で

前
まえ

授
じゅ

業
ぎょう

が行
おこな

われました。 

自
じ

分
ぶん

たちで育
そだ

てたお米
こめ

を炊
た

いてもらい、自
じ

分
ぶん

でおにぎりを作
つく

りました。 

米
こめ

の歴
れき

史
し

やおいしい炊
た

き方
かた

を学
まな

んで、お米
こめ

の一粒
ひとつぶ

ひと粒
つぶ

に感謝
かんしゃ

して

食
た

べました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます 

  さまざまな種類
しゅるい

がありますが、代謝
たいしゃ

の

円滑
えんかつ

な進行
しんこう

をつかさどる触媒
しょくばい

の役割
やくわり

を

担
にな

っています。例
たと

えばビタミン Dは、体内
たいない

へのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を促
うなが

す働
はたら

きが

あります。 

 

 

骨
ほね

や歯
は

をつくるもとになります 

  カルシウムは、体内
たいない

では９９％が骨
ほね

や歯
は

に含
ふく

ま

れ、骨格
こっかく

の成長
せいちょう

にとって大切
たいせつ

な働
はたら

きをします。10

代
だい

までに骨
ほね

の形成
けいせい

が完了
かんりょう

します。また、１％は血液
けつえき

に含
ふく

まれ、神経
しんけい

を安定
あんてい

させる効果
こ う か

があり、心
こころ

の

安定
あんてい

にも繋
つな

がっています。 

 

 

体
からだ

をつくるもとになります 

  筋肉
きんにく

など体
からだ

の組織
そ し き

だけでなく、ホ

ルモンや酵素
こ う そ

、消化
しょうか

液
えき

などをつくり、

生理
せ い り

機構
き こ う

を順調
じゅんちょう

にする役割
やくわり

も果
は

たし

ます。 

たんぱくしつ カルシウム 

 

ビタミン 

 

 

 

１年間
ねんかん

ありがとうございました

 今年度
こ ん ね ん ど

は、臨時
り ん じ

休校
き ゅ う こ う

や新型
し ん が た

コロナウイルスの対
た い

応
お う

等
と う

でご心
し ん

配
ぱ い

をおかけしましたが、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

や食育
し ょ く い く

についてご理解
り か い

とご

協力
きょうりょく

をいただきありがとうございました。 

  子
こ

どもたちは、これまで食
しょく

に関
かん

する学習
がくしゅう

などを通
と お

して、食
しょく

の大切
たいせつ

さや食
しょく

に関
かか

わる人
ひ と

への感謝
かんし ゃ

の気持
き も

ちなどを学
まな

んできました。

また、食
しょく

の観点
か ん て ん

からも地域
ち い き

のよさや素
す

晴
ば

らしさを感
か ん

じてくれたと思
お も

います。 

食育
し ょ く い く

は「生
い

きる上
う え

での基本
き ほ ん

」とされていますが、すぐに目
め

に見
み

える成果
せ い か

が表
あらわ

れにくいものです。しかし、ご家庭
か て い

と連携
れ ん け い

しながら

積
つ

み重
か さ

ねていくことが大切
た い せ つ

であると実感
じ っ か ん

しています。心身
し ん し ん

ともに健
す こ

やかな成
せ い

長
ちょう

のため、食育
し ょ く い く

が力
ちから

になれば幸
さいわ

いです。 

 

 

２月の食育
しょくいく

の日
ひ

の指導
し ど う

で

「調和
ちょうわ

のとれ

た食事
しょくじ

」につ

いての振
ふ

り返
かえ

りを行
おこな

いま

した。 

 



 

 

 

 

小中食育ネットワーク名瀬中ブロック 名瀬中学校・名瀬小学校・川上北小学校 

  

２月２２日に、名瀬中学校２年生を対象に「中学３年にむけて 食がつくる身体と心 ～夢をかなえる 

ために～」とのテーマで食育出前授業が行われました。 

  

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

弁当を主食３：主菜１：副菜２の割合で盛りつける方法です。 

 

この方法を目安にすると、弁当全体の 

栄養バランスが良くなります。 

 

 

 

 

 

カルシウムの年代別吸収率 

 

 

 

89%

8%
3%

朝食を食べていますか

毎日食べる 時々食べない 毎日食べない

アンケートの一部より 

 

３：１：２弁当箱法 

 

主食 （ごはん） 

主菜（魚介、肉、卵、豆・豆製品

などを主材料とする料理） 

 

今の食事、今の食生活が未来の自分をつくります。分かっていることを行動に変えていくこ

と、この「食の自立」が、将来、健康な心と体を資本とした、なりたい自分をつくっていきま

す。これから先の健康を自分で作り、自分で守っていく力を身に付けてほしいと願っています。 

中学生は、必要なエネルギー量が多

いため一度にたくさん食べるよりも間食

で補うことも必要な場合があります。間

食の目安としては、１日の推定エネルギ

ー必要量の 10～15％が適量です。 

中学生は、身長、体重など、一生のうちで最も成長が著しく、健康な心身をつくる大

事な時期です。成長支えるための栄養バランスの良い食事が大切です。主食・主菜・副

菜に加え、不足しやすい乳・乳製品や果物などの食品を組み合わせて食べるとよいです。 

カルシウムは、年齢によって吸収率が

異なり、ピークは 10 代です。 朝食を毎日食べている人の方が、正答率が高くなっていることが分かります。 

副菜（野菜、いも、海藻、きのこなど

を主材料とする料理） 

         中学校給食の開始 

令和３年４月から中学校給食

（デリバリー型）がスタートします。

ごはん・おかず・汁物に牛乳をつけ

ることもできます。 

このページは、食育ネットワークだよりとして、

名瀬中学校・川上北小学校・名瀬小学校の３校

での食育の取組などをお知らせするものです。 


