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まめ吉

8月31日はやさい（８・３・１）の
ひ

日だよ。

３
にん

人で
やさい

野菜について
　さくせんかいぎ　

作戦会議を

したから、その
ないよう

内容を
つた

伝えるね。

　おかざきしみん　

岡崎市民は
やさい

野菜を
た

食べる
りょう

量が
すく

少ないよ。
まいしょく

毎食 
やさい

野菜を
た

食べようね！

なすとピーマンの
しゅうかく

収穫をお
てつだ

手伝いしたよ。
じもと

地元の
　おかざきし　

岡崎市でとれた
やさい

野菜は
しんせん

新鮮で
えいよう

栄養たっぷりだよ。

やさいの
ひ

日に
じもと

地元でとれる
やさい

野菜のことを
しら

調べてほしいな。

たね

種から
やさい

野菜を
そだ

育てたよ。

この
たね

種はなんの
やさい

野菜になるかわかるかな？
こた

答えは
つぎ

次のページを
み

見てね♪

あさ

朝

ひる

昼
ゆう

夕



JAあいち
みかわかんしゅう

三河監修

じゅんび

準備するもの

土がなくても作れる

ブロッコリースプラウトを育てよう

つち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 つく

ブロッコリーの
たね

種（スプラウト
よう

用のもの）、
ふか

深めの
ようき

容器（
ふか

深めのタッパーや
とうふ

豆腐の
あ

空き
ようき

容器）、

キッチンペーパー、
きりふ

霧吹き、アルミホイル

そだ

ようき

容器をアルコールで
しょうどく

消毒しておくと

カビを
ふせ

防ぐことができるよ。
たね

種をまく
とき

時はスプーンを
つか

使ってね。

つね

常にしめっているぐらいが

ちょうどいいよ。
みず

水が
おお

多すぎると
たね

種が
くさ

腐ったり

カビちゃうよ。

❶

❷

キッチンペーパーを
お

折り
かえ

返し、
ようき

容器に
し

敷き
つ

詰め、
みず

水がたれない
ていど

程度に
きりふ

霧吹きでキッチンペーパーを
ぬ

濡らした
あと

後、ブロッコリーの
たね

種を

まんべんなくまきます。

  ようきぜんたい  

容器全体をアルミホイルで

しっかりおおいます。

❹ ブロッコリーの
め

芽がアルミホイルにつかえるまで
の

伸びたらアルミホイルを
と

取って、
ちょくしゃにっこう

直射日光を
さ

避け
まどぎわ

窓際に
お

置きます。

❺
ふたば

双葉が
みどりいろ

緑色になったら
た

食べられます。
いた

傷みやすいので１～２日で
た

食べ
き

切ってください。

❸１日１
かい

回、アルミホイルを
あ

開けて
きりふ

霧吹きで
みず

水をかけ、
ふたた

再びアルミホイルで

おおっておきます。

● ブロッコリーの
たね

種はスプラウト
よう

用を
こうにゅう

購入してね。

　 
たね

種は
のうゆうかん

農遊館やふれあいドームで
か

買うことができるよ。

● スプラウトを
なが

長くのばしたい
ばあい

場合は
ふか

深めの
ようき

容器で
そだ

育てるといいよ。

0日目
　　　 　　　  め

1日目
　　　 　　　  め

2日目
　　　 　　　  め

3日目
　　　 　　　  め

4日目
　　　 　　　  め

ポイント
！

ポイント
！

ポイント
！

ポイント
！

  　おかざきし 　

岡崎市 
けんこう

健康・
しょくいく

食育キャラクター「まめ
きち

吉」が、

ゆるキャラ®グランプリ2020にエントリーしたよ！

ことし

今年もまめ
きち

吉を
おうえん

応援してね！
 　　　　きち

まめ吉　ゆるキャラグランプリ2020
 けん さく

検索くわしくは



たいしょうしゃ

対象者
　おうぼほうほう　

応募方法

おく

送り
さき

先
しめきり

締切
ちゅうせんけっか

抽選結果

ブロッコリースプラウトを育てて

まめ吉に感想を送ろう！

そだ

きち　　　　　　　　  かん　  　　そう　　　　　　　 　  おく

ブロッコリースプラウトを
そだ

育てた
かんそう

感想や、
え

絵などをハガキに
か

書いて
おく

送ってね。
ちゅうせん

抽選でまめ
きち

吉キーホルダーを100
めい

名（ひとり1
こ

個）のお
ともだち

友達にプレゼントするよ。

しないざいじゅう

市内在住・
ざいがく

在学・
ざいえん

在園の
ねんしょう

年少から
ちゅうがく

中学３
ねんせい

年生までのかた

ハガキのおもてに
ゆうびんばんごう

郵便番号・
じゅうしょ

住所、
しめい

氏名（ふりがな）、
がっこうめい

学校名・
えんめい

園名、
がくねん

学年を
か

書いてください。

ハガキのうらに
　いか　

以下３
てん

点のいずれかを
か

書いてください。

・ 
そだ

育てた
かんそう

感想　・ 
た

食べた
かんそう

感想　・ ブロッコリースプラウトの
え

絵（
れい

例：
かんさつ

観察した
え

絵、
りょうり

料理の
え

絵など）

〒444-8545　
　　おかざきしほけんじょ         

岡崎市保健所　まめ
きち

吉 
がかり

係　※
ゆうびんばんごう

郵便番号と
あてさき

宛先の
きさい

記載があれば
とど

届きます。
れいわ

令和２
ねん

年９月30日（水）
　とうじつけしいんゆうこう　

当日消印有効
しょうひん

賞品の
はっそう

発送をもってかえさせていただきます。

※
かんそう

感想や
え

絵などはホームページで10月
ごろ

頃に
しょうかい

紹介します。
しょうかい

紹介に
さい

際し、
しめい

氏名を
ひょうじ

表示いたします。

きゅうりやにんじん、たまねぎ
とう

等、
 れいぞうこ 

冷蔵庫にある
やさい

野菜 
なん

何でも
 でき  

出来るよ！ハムや
いた

炒めたベーコンを
い

入れてもおいしいよ！

●材料（4人分）
　　  ざいりょう　　 　にん ぶん

●作り方
　　  つく　　  かた

レタスは
あら

洗って１
くちだい

口大に
て

手でちぎる。

ブロッコリースプラウトは
あら

洗っておく。

ツナ
かん

缶の
あぶら

油は
かる

軽く
き

切り、コーン
かん

缶はざるにあけて
すいぶん

水分を
き

切っておく。

❶をボールに
い

入れ、マヨネーズとプレーンヨーグルトであえる。
あら

洗ったプチトマトを
うえ

上にのせる。

❶

❷

❸

レタス １/2
たま

玉

ブロッコリースプラウト 
てきぎ

適宜

コーン
かん

缶 
しょう

小１
かん

缶

ツナ
かん

缶 
しょう

小１
かん

缶

マヨネーズ 
おお

大さじ２

プレーンヨーグルト 
おお

大さじ２

プチトマト １２
こ

個

つくってみよう! 

健康レシピ
けん　　   

こう

育てたブロッコリースプラウトで

サラダを作るよ！

そだ

つく

簡単コールスローサラダかん　 たん

まな
いた

板も
ほうちょう

包丁もいらない！
ちぎって

ま

混ぜるだけ♪

みんなのハガキ
ま

待っとるよ！

朝食に

たすベジ

ちょう  しょく



　
しんがた

新型コロナウイルスの
かんせんかくだい

感染拡大で３月から
りんじきゅうこう

臨時休校になっていた
しょうちゅうがっこう

小中学校が、５月
まつ

末から
さいかい

再開しました。それに
ともな

伴い、

６月１日から
　こんねんど　

今年度の
がっこうきゅうしょく

学校給食もようやく
かいし

開始しました。
がっこう

学校や
きゅうしょく

給食が
はじ

始まることを、
ま

待ち
どお

遠しく
おも

思っていた
ひと

人も
おお

多い

ことと
おも

思います。

　
きゅうしょく

給食は
はじ

始まりましたが、
すべ

全て
もとどお

元通りの
こんだて

献立を
ていきょう

提供できるわけではありません。
はいぜん

配膳の
かてい

過程での
かんせん

感染を
ふせ

防ぐため、
つうじょう

通常の
きゅうしょく

給食よりも１～２
ひん

品 
すく

少なくし、
   こほうそう　

個包装のパンやデザートにするなど、
くふう

工夫した
こんだて

献立を
じっし

実施しました。また、
  えいようか 

栄養価の
じゅうそく

充足を
はか

図るため、
かぎ

限られたおかずの
なか

中に
にくるい

肉類や
やさい

野菜など、なるべく
おお

多くの
しょくひん

食品を
しよう

使用しました。しかし、１つのおかずに
おお

多くの
しょくざい

食材を
も

盛り
こ

込むことには
げんかい

限界があります。
やさい

野菜や
かい

海そう
るい

類などが
じゅうそく

充足しづらい
じょうたい

状態で
きゅうしょく

給食を
ていきょう

提供しなければいけない

ことに、
えいようきょうゆ

栄養教諭としてはもどかしい
  きも

気持ちでした。

　
きゅうしょく

給食の
じかん

時間になると、
みっしゅう

密集・
みっせつ

密接を
さ

避け、
かんかく

間隔を
あ

空けて
てあら

手洗いをし、
はいぜんだい

配膳台や
じどうづくえ

児童机の
しょうどく

消毒を
おこな

行いました。
きょういん

教員が
はいぜん

配膳

したり、
ろうか

廊下や
あ

空き
きょうしつ

教室を
つか

使って
くうかん

空間を
ひろ

広くとって
はいぜん

配膳したりする
がっきゅう

学級もあり、
いぜん

以前とは
ちが

違った
ようす

様子がみられました。
かいしょく

会食の
さい

際も、グループにはせずに
ぜんいん

全員 
まえ

前を
む

向いて
しず

静かに
た

食べました。
きゅうしょく

給食 について
じどう

児童に
たず

尋ねると、「
ひさ

久しぶりの
きゅうしょく

給食 で

おいしい。みんなと
きゅうしょく

給食を
た

食べることができて
うれ

嬉しい。」という
こえ

声が
き

聞かれました。

　
しんがた

新型コロナウイルスの
よぼう

予防には、
めんえきりょく

免疫力を
たか

高めることが
たいせつ

大切といわれています。
しゅしょく

主食、
しゅさい

主菜、
ふくさい

副菜などをそろえていろいろな
しょくひん

食品を
せっしゅ

摂取し、
めんえきりょく

免疫力を
たか

高めていきま

しょう。

　  がっ　　 こう　　　　　 まど　　　

学校の窓 給食再開 栄養教諭としての思い
きゅう     しょく       さい　　　かい            えい　　　よう　　 きょう　　　ゆ                                                         おも
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かんかく

間隔を
あ

開けて
すわ

座る
じどう

児童の
ようす

様子▲
     みあいしょうがっこう　　

美合小学校　
えいようきょうゆ

栄養教諭　
ささの

笹野 
     まちよ       

麻知世

　
あさ

朝ごはん、
やさい

野菜、
   ちさんちしょう   

地産地消、
しょく

食の
あんぜん

安全、
しょくひん

食品ロスなど「
しょくいく

食育」をテーマ

とした
しょくいく

食育ポスターを
ぼしゅう

募集します。
ゆうしゅうさくひん

優秀作品として
えら

選ばれたポスターは、
しょくいく

食育カレンダーに
けいさい

掲載する
よてい

予定です。

●
しない

市内の
しょうがくせいたいしょう

小学生対象

●クレヨン、
すい さい

水彩 
え

絵の
ぐ

具、カラーペン
とう

等を
しよう

使用

（ただし
りったいせい

立体性のある
さくひん

作品は
　ふか　

不可）

●
よ

四ツ
ぎり

切 
　　がようし　　

画用紙に ヨコ
が

描き

（タテ
が

描きは
おうぼ

応募できません）

●
うらめん

裏面に、
がっこうめい

学校名、
がくねん

学年、
しめい

氏名を
きにゅう

記入

さいゆうしゅうしょう

最優秀賞、
ゆうしゅうしょう

優秀賞、
かんとうしょう

敢闘賞（
かく

各６
めい

名）
にゅうしょうさくひん

入賞作品18
てん

点と
しょくいくじょうほう

食育情報を
けいさい

掲載した

「2021
しょくいく

食育カレンダー」を
さくせい

作成し、
しょうがっこう

小学校などに
はいふ

配布

するほか、
　　　おかざきしほけんじょ　　

岡崎市保健所で
はんばい

販売を
よてい

予定しています。

さくひん

作品は
かくがっこう

各学校に
ていしゅつ

提出し、
ていしゅつきげん

提出期限については
かくがっこう

各学校

の
　しじ　

指示に
したが

従ってください。
　おうぼさくひん　

応募作品の
はんけん

版権などは
しゅさいしゃ

主催者に
きぞく

帰属します。
　さくひんてんじ　

作品展示に
さい

際し、
がっこうめい

学校名、
がくねん

学年、
しめい

氏名を
ひょうじ

表示いたします。

食育ポスターコンクール
　しょく　　  いく

たくさんの
おうぼ

応募を
ま

待っとるよ！

応募のきまり
おう  ぼ

入　賞
にゅう　  しょう

その他
　　　　　た


