
　本
ほん

校
こう

３年
ねん

生
せい

は、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

え、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せいかつ

活リズムを身
み

につけるための『おかざき健
けんこう

康子
こ

まめチャレンジ』に
取

と

り組
く

んだことで、朝
あさ

ご飯
はん

で野
や

菜
さい

を食
た

べていない現
げん

状
じょう

が分
わ

かりました。また、学
がっ

級
きゅう

全
ぜん

体
たい

では給
きゅうしょく

食をよく食
た

べているも
のの、中

なか

には野
や

菜
さい

が苦
にが

手
て

で減
へ

らしたり残
のこ

したりする子
こ

が増
ふ

えつつある現
げん

状
じょう

を危
き ぐ

惧した担
たん

任
にん

教
きょう

諭
ゆ

より相
そう

談
だん

を受
う

けたこと
から、総

そうごうてき

合的な学
がく

習
しゅう

の時
じ

間
かん

に「野
や

菜
さい

を食
た

べよう大
だい

作
さく

戦
せん

!」をテーマに、調
ちょう

理
り

実
じっ

習
しゅう

を行
おこな

うことになりました。まず、栄
えい

養
よう

バランスよく食
しょく

事
じ

をするためには野
や

菜
さい

を食
た

べることが欠
か

かせないことを学
がく

習
しゅう

した後
あと

、野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

作
づく

りの計
けい

画
かく

を立
た

てました。
　家

か

庭
てい

で料
りょう

理
り

をしたことのない子
こ

も多
おお

いため、①ケガをしない調
ちょう

理
り

過
か

程
てい

であること、②食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

をおこさないよう
衛
えいせいてき

生的に作
つく

れるレシピであること、③日
に ち

常
じょう

の生
せい

活
かつ

でまた作
つく

りたいと思
おも

えるような簡
かん

単
たん

でおいしいレシピであることの３
点
てん

に気
き

を付
つ

けながら、栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

が給
きゅうしょく

食のレシピをアレンジした『ブロッコリーのおかか和
あ

え』『切
き

り干
ぼ

し大
だいこん

根サラダ』
『白

はくさい

菜と豆
とう

乳
にゅう

のスープ』の３種
しゅるい

類を提
ていあん

案しました。子
こ

供
ども

たちは、この中
なか

からグループで１種
しゅるい

類を選
えら

んで調
ちょう

理
り

実
じっ

習
しゅう

を行
おこな

いました。不
ふ

慣
な

れではあるが、仲
なか

間
ま

と協
きょうりょく

力し合
あ

って料
りょう

理
り

を完
かんせい

成させ、おいしそうにパクパク食
た

べる子
こ

供
ども

たちの姿
すがた

が見
み

られ、「グループで頑
がん

張
ば

って作
つく

った料
りょう

理
り

は、どんな料
りょう

理
り

よりもおいしい」「他
ほか

のレシピも作
つく

ってみたい」といった感
かんそう

想が
出

で

ました。

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

根
ね

石
いし

小
しょう

学
がっこう

校　栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

　大
おお

矢
や

 美
み

代
よ

子
こ

　「野
や

菜
さい

を食
た

べよう大
だい

作
さく

戦
せん

!」

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん!～今
き ょ う

日も元
げん

気
き

に過
す

ごすために～
　元

げん
気
き

に１日
にち

をスタートするための合
あい

言
こと

葉
ば

は「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」だよ。
まめ吉

きち
の元

げん
気
き

な１日
にち

が迷
めい

路
ろ

になっているよ。みんなもまめ吉
きち

のように元
げん

気
き

に過
す

ごしてほしいな。

夜
よる

遅
おそ

くまでスマホ
見
み

ちゃった。

ギリギリまで寝
ね

る

朝
あさ

の光
ひかり

をあびると、日
にっちゅう

中
元
げん

気
き

にすごすためのホル
モンがつくられるよ。

おなかすいた～
元
げん

気
き

がでないよ…

時
じ

間
かん

がないよ。
ごはんが食

た
べられない…

遅
ち

刻
こく

だ～

今
き ょ う

日もモリモリ朝
あさ

ごはん。
早
はや

起
お

きしたからゆっくり
食
た

べられるね。

今
きょう

日もいっぱい動
うご

いたから
ぐっすり眠

ねむ
れそう。

おやすみなさい。

次
つぎ

のページで朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べる
ヒケツを紹

しょう
介
かい

するよ ! みてね !

　授
じゅ

業
ぎょう

後
ご

、給
きゅうしょく

食では積
せっ

極
きょく

的
てき

に野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を食
た

べる様
よう

子
す

が見
み

られ、「家
いえ

で
全
ぜんしゅるい

種類の料
りょう

理
り

を作
つく

ったよ」「私
わたし

は４回
かい

も家
いえ

で作
つく

った」「全
ぜん

部
ぶ

簡
かんたん

単にできて、
おいしかった」など、家

か

庭
てい

でも主
しゅ

体
たい

的
てき

に野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を作
つく

って食
た

べる子
こ

供
ども

たち
の報

ほうこく

告を多
おお

く聞
き

くことができました。３年
ねんせい

生に調
ちょう

理
り

ができるのかという栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

の心
しんぱい

配をよそに、子
こ

供
ども

たちは食
しょく

に興
きょう

味
み

を持
も

ち、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れる姿
すがた

がありました。「料
りょう

理
り

なんてまだ早
はや

いのでは？」と心
しんぱい

配せず、
家

か

庭
てい

でも子
こ

供
ども

たちにチャレンジさせてみてはどうでしょう。

 応
おう

募
ぼ

のきまり

●市
し

内
ない

の小
しょう

中
ちゅう

学
がく

生
せい

（３名
めい

以
い

内
ない

のグループでも応
おう

募
ぼ

できます。）

●応
おう

募
ぼ

用
よう

紙
し

にメニュー名
めい

と作
つく

り方
かた

を書
か

いて、写
しゃしん

真をつけて送
おく

ってね。

●応
おう

募
ぼ

用
よう

紙
し

は市
し

ホームページからダウンロードするか、学
がっこう

校の給
きゅう

食
しょく

主
しゅ

任
にん

の先
せんせい

生からもらってね。　

●くわしくはホームページをチェック !

●しめ切
き

りは令
れい

和
わ

６年
ねん

６月28日（金
きん

）だよ。

令
れ い

和
わ

６年
ね ん

６月発
は っ こ う

行　岡
お か

崎
ざ き

市
し

食
しょく

育
い く

推
す い

進
し ん

会
か い

議
ぎ

（事
じ

務
む

局
きょく

：保
ほ

健
け ん

部
ぶ

保
ほ

健
け ん

政
せ い

策
さ く

課
か

保
ほ

健
け ん

政
せ い

策
さ く

係
がかり

）TEL:0564-73-6022

【調
ちょう

理
り

実
じっしゅう

習に取
と
り組

く
む子

こ
供
ども

たち】

けん　　 さく

　  がっ　　 こう　　　　　 まど　　　

学校の窓

岡
お か

崎
ざ き

市
し

　学
が っ こ う

校給
きゅうしょく

食メニューコンクール

 テーマ　みんな食
た

べたくなる ! 混
ま

ぜごはん（丼
どん

もの）
●地

じ

元
も と

食
しょく

材
ざ い

を必
かなら

ず使
つ か

おう。ヒント：地
じ

元
も と

産
さ ん

野
や

菜
さ い

、八
はっちょう

丁味
み

噌
そ

、岡
お か ざ き

崎おうはん　など
●食

しょく

材
ざい

はすべて加
か

熱
ねつ

しよう !
●白

はく

米
まい

に「混
ま

ぜる」、もしくは「のせる」おかずで考
かんが

えること。
　（※炊

た

き込
こ

みごはんはできません。）

しめ切
き
り間

ま

近
ぢか !

応
おう
募
ぼ
者
しゃ
全
ぜんいん

員に

参
さん
加
か
賞
しょう

あり
学

が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

メニューコンクール
みんなの考

かんが

えたメニューが学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

に登
と う

場
じょう

するよ !

アイデアメニュー
募
ぼ

集
しゅう

中
ちゅう

!



★体
た い お ん

温が上
あ

がり、体
からだ

や脳
の う

に
　栄

え い よ う

養が運
は こ

ばれて、元
げ ん

気
き

に
　動

う ご

けたり勉
べんきょう

強がはかどっ
　たりするよ。

大
だい

事
じ

なことは続
つづ

けること。
まずは、出

で き

来ることから始
はじ

めてみよう ! 思
おも

い出
だ

して。
合
あい

言
こと

葉
ば

は…
早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん
だよ。

食
しょく

パンにピザソースをぬって、
おうちにある食

しょく

材
ざい

を細
こま

かくしてのせよう !
最
さい

後
ご

にチーズをのせてトースターやオーブ
ンで焦

こ

げ目
め

がつくまで焼
や

いたら完
かんせい

成 !!

市
し

販
はん

のインスタントスープを作
つく

るときに、
おうちにある食

しょく

材
ざい

を足
た

してみよう !
固
かた

い食
しょく

材
ざい

や冷
つめ

たい食
しょく

材
ざい

はレンジであたためて、
インスタントスープやインスタントみそ汁

しる

に入
い

れるだけで出
で

来
き

上
あ

がり!

ウインナーやさけフレーク、コーン、
玉
たま

子
ご

焼
や

きやドライカレーなど、好
す

きな
具

ぐ

材
ざい

でおにぎりを作
つく

ってみよう !

朝
あ さ

ごはんを食
た

べるとこんなにいいことがあるよ

生
せ い か つ

活のリズムを整
ととの

えよう 朝
あ さ

おなかがすきやすくなるポイントを
意

い

識
し き

してみよう !

朝
あ さ

ごはんが食
た

べられない理
り

由
ゆ う

はなんだろう？

朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか？

学
が く

年
ね ん

が上
あ

がるにつれて朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

が増
ふ

えているよ

※令
れい

和
わ

4 年
ねん

「食
しょく

育
いく

に関
かん

するアンケート」より

園
えん

児
じ

小
しょう

学
がく

2 年
ねんせい

生

小
しょう

学
がく

5 年
ねんせい

生

中
ちゅう

学
がく

2 年
ねんせい

生★決
き

まった時
じ

間
か ん

に食
た

べることに
　よって、生

せ い か つ

活リズムが整
ととの

うよ。

主
し ゅ

食
しょく

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副
ふ く

菜
さ い

の 3 つをそろえてみよう !

主
し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い

副
ふ く

菜
さ い

■ほとんど毎
まい

日
にち

食
た

べる

■週
しゅう

に 2 〜 3 日
にち

食
た

べる

■無
む

回
かいとう

答

■週
しゅう

に 4 〜 5 日
にち

食
た

べる

■ほとんど食
た

べない
★うんちがでて、
　体

からだ

がスッキリするよ。

｢ 決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きてみよう!｣
早
はや

起
お

きのリズムが整
ととの

うと、夜
よる

は自
し

然
ぜん

に眠
ねむ

くなって規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せいかつ

活リ
ズムを作

つく

りやすいよ。
早
はや

起
お

きが苦
にが

手
て

な子
こ

は…
｢ 起

お

きてすぐに顔
かお

を洗
あら

う｣
｢ 窓

まど

を開
あ

けて外
そと

の空
くう

気
き

を取
と

り入
い

れる｣ ことをやってみよう !
目

め ざ

覚めがよくなるよ。

テレビやスマホ、タブレットから
出
で

る強
つよ

い光
ひかり

は眠
ねむ

くなるのを邪
じゃ

魔
ま

するよ。寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

からは
見
み

ないようにしよう。

遅
おそ

い時
じ

間
かん

に食
た

べるのをひかえよう。
夜
よる

ごはんは寝
ね

る 2 時
じ

間
かん

前
まえ

までに…

夜
よる

ごはんは揚
あ

げ物
もの

などの油
あぶら

っこいもの
を食

た

べすぎないようにしよう。

ポイント

1
ポイント

2カーテンをあけて
朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると
気
き も

持ちいい～

ピザソースの代
か

わりにはちみつを
ぬって、食

しょく
材
ざい

をフルーツにすると
デザートみたいになるよ。

朝
あさ

ごはんはおなかがすいていなくても
毎
まいにち

日決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる習
しゅう

慣
かん

にしよう !
ヨーグルトやフルーツでもいいよ !

次
つ ぎ

のページの
ステップ1へ
いってみよう !

ステップ 2 へ
いってみよう !

次
つぎ

のページのステップ 1 へいってみよう !

朝
あ さ

ごはんをおいしく食
た

べるヒケツ!! ステップ 1　～かんたん朝
あ さ

ごはんに挑
ち ょ う

戦
せ ん

！！～

ステップ 2
～バランスを考

かんが

えてみよう！！～

すごい！！

0％ 20％ 40％ 80％60％ 100％

はい

時
じ

間
か ん

がない おなかがすいていないギリギリまで寝
ね

ていたい ｏｒ 起
お

きられない

いいえ

具
ぐ

だくさんピザトースト 具
ぐ

だくさんおにぎり

具
ぐ

だくさん汁
し る

物
も の

バランスを考
か ん が

えて
食

た

べていますか？

バランスを考
かんが

えて食
た

べてみよう
これで

きみも朝
あ さ

ごはん
マスターだね！！

はいいいえ

ポイントは小
ちい

さめにつくること。
自
じ

分
ぶん

が食
た

べられる大
おお

きさで作
つく

ってみよう。
足
た

りないときはもうひとつ。

冷
れいとう

凍野
や

菜
さい

やカット野
や

菜
さい

、乾
かんそう

燥わかめなどを
上
じょう

手
ず

に使
つか

うと手
て

軽
がる

に作
つく

れるよ。

ごはん、パン
麺
めん

など
魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

などのおかず 野
や

菜
さい

のおかず

きみはどれに
あてはまるかな？

矢
や

印
じるし

にそって
みんなも振

ふ

り返
かえ

って
みよう !


