
給給
き ゅ う

食食
し ょ く

ででのの「「非非
ひ

常常
じ ょ う

食食
し ょ く

」」体体
た い

験験
け ん

〈 昨
き

日
の う

食
た

べた野
や

菜
さ い

 〉

・なす� 60g　　
・にんじん� 60g　　
・法

ほっしょうじ

性寺ねぎ� 40g　　
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・しょうが� 小

こ

さじ１

・八
はっ

丁
ちょう

味
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噌
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� 大
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さ

糖
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みず

� 大
おお

さじ１
・ごま� 適

てき

量
りょう

　　

・おにぎり　　・トースト　
・肉

にく

野
や

菜
さい

炒
いた

め　・野
や

菜
さい

につける　
・お茶

ちゃ

漬
づ

け　　・魚
さかな

の蒸
む

し焼
や

き

①Ａの野
や

菜
さい

は細
こま

かくみじん切
ぎ

りにして器
うつわ

に入
い

れ、ふんわりラップをかけ、
　レンジで１分

ぷん

30 秒
びょう

（600W
わっと

）加
か

熱
ねつ

する。
②耐

たい

熱
ねつ

容
よう

器
き

にごまと Bを入
い

れ、レンジで１分
ぷん

（600W
わっと

）加
か

熱
ねつ

する。
③②に①の野

や

菜
さい

を入
い

れ、レンジで１分
ぷん

（600W
わっと

）加
か

熱
ねつ

する。

 材
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野
や

菜
さい

にはたくさんの働
はたら

きがあるんだね！
昨
き

日
のう

食
た

べた野
や

菜
さい

を書
か

いてみよう。
みんなどんな野

や

菜
さい

を食
た

べたかな？

おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える
◦食

しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は、おなかのおそうじ役
やく

！
　うんちを出

で

やすくしてくれるよ。

風
か

邪
ぜ

をひきにくくする　　
◦ビタミン・ミネラルは、からだの調

ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれるよ！
　風

か

邪
ぜ

をひきにくくしてくれるよ。

野
や

菜
さい

にはどんな働
はたら

きがあるのかな？

愛
あい

知
ち

学
がくせん

泉大
だいがく

学家
か

政
せい

学
がく

部
ぶ

管
かん

理
り

栄
えいよう

養学
がっ

科
か

の学
がく

生
せい

さんが
考
かんが

えてくれたレシピを紹
しょうかい

介
するね！

〈 〈 野野
や

菜菜
さい

クイズクイズ答答
こた

え 〉え 〉大大
だい

根根
こん

＝＝根根
ね

、ブロッコリー＝、ブロッコリー＝花花
はな

、かぼちゃ＝、かぼちゃ＝実実
み

、ネギ＝、ネギ＝葉葉
は

、じゃがいも＝、じゃがいも＝地地
ち

下下
か

のの茎茎
くき

　今
こん

年
ねん

度
ど

は、９月１日の給
きゅうしょく

食で災
さい

害
がい

時
じ

を想
そう

定
てい

した非
ひじょうしょく

常食献
こん

立
だて

を３年
ねん

ぶりに実
じっ

施
し

しました。レトルトパウ
チの非

ひじょうしょく

常食を初
はじ

めて食
た

べる子
こ

や、前
ぜん

回
かい

のことを忘
わす

れている子
こ

もおり、「味
あじ

が分
わ

からないから不
ふ

安
あん

で食
た

べら
れない」、「食

た

べてみたら苦
にが

手
て

な味
あじ

だった」など、少
すこ

し困
こん

惑
わく

した様
よう

子
す

で非
ひじょうしょく

常食と向
む

き合
あ

う子
こ

が少
すく

なくあり
ませんでした。一

いっぽう

方、「非
ひじょうしょく

常食って、思
おも

っていたよりもおいしい」と驚
おどろ

く声
こえ

も多
おお

くありました。いざとい
う時

とき

の、非
ひじょうしょく

常食に対
たい

する安
あんしんかん

心感をもつことができたのではないでしょうか。また、子
こ

供
ども

たちは食
しょく

後
ご

の片
かた

付
づ

けにも真
しん

剣
けん

に取
と

り組
く

みました。洗
あら

い物
もの

が出
で

なくて済
す

むよう、容
よう

器
き

を汚
よご

さないようにごみをまとめたり、
生
なま

ごみとそうでないものを分
ぶん

別
べつ

したりして、どうしたら避
ひ

難
なん

所
じょ

の衛
えい

生
せい

を
保
たも

つことができるか考
かんが

えて行
こう

動
どう

することができました。
　災

さい

害
がい

は、起
お

こらないことが一
いち

番
ばん

です。しかし、万
まん

が一
いち

に備
そな

えておくこ
とはとても大

たい

切
せつ

です。家
か

庭
てい

で好
この

みの非
ひじょうしょく

常食を見
み

つけて慣
な

れておくことで、
災
さい

害
がい

時
じ

に少
すこ

しでも安
あん　しん

心でき、疲
つか

れた体
からだ

にしっかり栄
えい

養
よう

素
そ

を摂
と

ることがで
きます。今

こん

回
かい

の非
ひじょうしょく

常食献
こん

立
だて

のように、家
か

庭
てい

でもストックしている食
しょく

品
ひん

の
更
こう

新
しん

を兼
か

ねて、非
ひじょうしょく

常食体
たい

験
けん

をしてみてはいかがでしょうか。
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旬
し ゅ ん

の野
や

菜
さ い

食
た

べ物
も の

には一
い ち

番
ば ん

おいしくて栄
え い

養
よ う

たっぷりの時
じ

期
き

（旬
しゅん

）
があるよ。 旬

しゅん

の野
や

菜
さ い

は、 たくさん採
と

れるから

値
ね

段
だ ん

も安
や す

くなるよ。 なによりおいしいよ！

新
し ん

鮮
せ ん

な旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

を食
た

べてみよう！

野
や

菜
さい

のどこの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているかな？
組
くみ

になる言
こと

葉
ば

の●を線
せん

でつないで確
かく

認
にん

してみよう！

新
しん

玉
たま

ねぎ

たけのこ キャベツ

ごぼう

しいたけ

しめじ

答
こた

えは裏
うら

面
めん

じゃがいもはどこの部
ぶ

分
ぶん

を
食
た

べているかな？
当
あ

てはまるところに〇をつ
けてみよう。●  花

はな
●  

花
はな

●  葉
は

●  

葉
は

●  実
み

●  

実
み

●  根
ね

●  

冬
ふ ゆ

春
は る

秋
あ き

夏
な つ

にんじん

白
はく

菜
さい

ネギ

かぶ

小
こ

松
まつ

菜
な

ほうれん草
そう

大
だい

根
こん

アスパラ

トマト
ピーマン

なす

かぼちゃ

きゅうり

オクラ

みんなが昨
き

日
のう

食
た

べた野
や

菜
さい

は、どの季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

だったかな？
どうして他

ほか

の季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

も食
た

べられるのかな？

ビニールハウスや温
おん

室
しつ

を使
つか

って野
や

菜
さい

を育
そだ

てたり、
季
き

節
せつ

の異
こと

なる地
ち

域
いき

で収
しゅう

穫
かく

された野
や

菜
さい

を運
はこ

ぶことで、
年
ねん

中
じゅう

いろんな野
や

菜
さい

を食
た

べることができるんだよ。

みんなで挑
ち ょ う

戦
せ ん

！ 野
や

菜
さ い

クイズ

茎
くき

地
ち

下
か

の茎
くき

根
ね

調調
ち ょ う

理理
り

のの時時
と き

のの工工
く

夫夫
ふ う

おすすめのレシピおすすめのレシピ

食食
た

べるべる時時
と き

のの工工
く

夫夫
ふ う

・細
こま

かく刻
きざ

む・いためる
・見

み

た目
め

をかわいくする
・煮

に

る

ピーマン：肉
にく

づめ、ピザトースト
　トマト：トマトスープ、ナポリタン
　　なす：マーボーナス、カレー、ドリア
　きのこ：ハンバーグ、炊

た

き込
こ

みご飯
はん

味
あじ

の濃
こ

いものや
好
す

きなものと
一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる

体体
た い

験験
け ん

してみるしてみる
・育

そだ

てる　
・収

しゅう

穫
かく

　
・買

か

い物
もの

　
・料

りょう

理
り

まめ吉
きち
のお母

かあ
さん　まめ子

こ

みんなが頑
がん

張
ば

って野
や

菜
さい

を食
た

べてくれると嬉
うれ

しいな♪

栄
えい

養
よう

たっぷりの野
や

菜
さい

だけど、苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

はあるかな？
どうしたら食

た

べられるようになるかな？


