
 

 

 

 

臨時休校により、学校給食を提供できなくなってから２ヶ月以上が経ちました。 

長い休みの後、子どもたちが元気に登校できるようにするためにも、保護者の方々をサポートできる 

よう、休校中の食事の提案をさせていただきます。ぜひご活用ください。 

 

☝休校中の食事のポイント 

☆１日の３食のなかで栄養のバランスを考えよう！ 

 主食（ごはん・パン・麺類など）、主菜（肉・野菜・豆類・卵など）、副菜（野菜・海藻類など）を３食の 

中でうまく組み合わせてバランスを考えましょう。 

 

☆カルシウムを積極的にとろう！ 

 給食では毎回牛乳を飲んでいますが、２ヶ月以上給食を食べられていないため、子どもたちのカルシウム 

不足が考えられます。カルシウムがたくさん含まれている食品は、牛乳・乳製品・小魚・海藻類などがあり 

ます。その他にも小松菜などの緑色の野菜や大豆にもたくさんカルシウムが含まれています。 

 

☝栄養バランスが良くなるポイント ～ ま・ご・わ・や・さ・し・い ～ 

日本は昔から「米」を中心とした食事をしてきました。ごはんと汁物を中心に、魚・野菜・豆・海

藻などを組み合わせた和食は、脂肪が少なく食物繊維も多く摂れるので健康に良いと言われていま

す。この和食に多く使われている食べ物の頭文字をつなげると「ま・ご・わ・や・さ・し・い」にな

ります。和食以外のメニューでも、これらの食材を積極的に入れると栄養バランスが良くなります！ 

  

 

令 和 2 年 ５ 月 １ ２ 日 

横浜市立獅子ヶ谷小学校 

校  長  大 塩  啓 介 

栄 養 士  原  あ ゆ み 

 



🍴 給食レシピの紹介 🍴 

☆だいずとじゃこの炒り煮 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆わかめサラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 旬！ 



☆みそ汁 

材料（４人分）               作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ビビンバ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【野菜】にひじき   を 

入れてもおいしいよ！ 

じゃがいも     １個 

たまねぎ      １/４個 

こまつな      １株 

えのきたけ     １/２袋 

みそ        大さじ 3 

だし汁       600 ㏄ 

１．だしをとる。（顆粒だしでも OK） 

２．こまつなをゆでて、流水で冷まし 

  ２ｃｍに切る。 

３．じゃがいもを７ｍｍのいちょう切り、 

  たまねぎをうす切り、えのきたけを 

２ｃｍに切る。 

４．だし汁にたまねぎ・じゃがいもを入れ 

  煮る。 

５．煮えたらえのきたけ・みそを入れる。 

６．こまつなを入れて仕上げる。 

他にも豆腐  や、わかめ  を 

入れてもおいしいよ！ 


