
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ご入学
にゅうがく

・ご進級
ごしんきゅう

おめでとうございます。子
こ

どもたちは、これから始
はじ

まる

学校
がっこう

生活
せいかつ

に胸
むね

を踊
おど

らせていることでしょう。給食
きゅうしょく

だよりでは、ご家庭
か て い

に

お伝
つた

えしたい「食
しょく

」に関
かん

する情
じょう

報
ほう

を発
はっ

信
しん

していきたいと思
おも

います。よろし

くお願
ねが

いします。 

豆
まめ

のピザトースト 

主食
しゅしょく

 ＋ 

 朝
あさ

ごはんに主食
しゅしょく

だけを食
た

べている人
ひと

は、野菜
や さ い

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などの

おかずを追加
つ い か

して、少し
す こ し

ずつステップアップしていきましょう。 

①ケチャップを食
しょく

 

パンに薄
うす

くぬる。 

②①の食
しょく

パンに大
だい

 

豆
ず

の水
みず

煮
に

と食
た

べや 

すい大
おお

きさに切
き

った豆
とう

苗
みょう

とチーズをの

せて、マヨネーズを少
すこ

しのせる。 

③トースターで焼
や

く。 

じゃこレタス焼
や

きめし 

①フライパンに、 

ごま油
あぶら

を熱
ねっ

して、 

といた卵
たまご

を炒
いた

める。 

②①にごはんと、 

ちりめんじゃこ、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしたこねぎを入
い

れて、塩
しお

、こしょうで味
あじ

をととのえる。 

③②にちぎったレタスを加
くわ

えてさっと炒
いた

め

る。 

 

わかめサラダうどん 
①乾燥

かんそう

カットわかめを水
みず

で戻
もど

しておく。 

②ゆで 卵
たまご

をつくり半分
はんぶん

に切
き

る。 

③冷凍
れいとう

うどんをパッケ一ジに記載
き さ い

され

た通
とお

りに電
でん

子
し

レンジで加熱
か ね つ

する。 

④うどんにちぎったレタスと①と②をの

せて、めんつゆをかける。 

 

厚
あつ

揚
あ

げみそキャベツ丼
どん

 
①フライパンに油

あぶら

 

を入
い

れて熱
ねっ

し、ひ 

き肉
にく

に火
ひ

が通
とお

るま 

で炒
いた

める。 

②①に一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ったキャベツと厚
あつ

揚
あ

げ

を入
い

れて炒
いた

める。 

③みそとみりんで味
あじ

つけをした後
あと

、ごはん

にのせる。 

つくってみよう♪ 朝 食
ちょうしょく

レシピ 

給
食当番

は身支度も大切な仕事です

★つめは短
みじか

く 

 切
き

りましょう 

★石
せっ

けんで 

 しっかり手
て

洗
あら

いを 

 しましょう 

★マスクをきちんと 

 つけましょう 

★ぼうしは髪
かみ

の毛
け

が 

 出
で

ないように 

 かぶりましょう 

お願
ねが

い 

 お子
こ

さんが白衣
は く い

な

どを持
も

ち帰
かえ

った際
さい

に

洗
せん

濯
たく

をお願
ねが

いします。 

朝
あさ

ごはんステップアップ 

朝 食
ちょうしょく

で３つの 

スイッチオン 

 朝食
ちょうしょく

は、睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふ そ く

したエネルギーや

栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

することができるので、午前中
ごぜんちゅう

に元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための力
ちから

になります。 

体
からだ

のスイッチ 

 ごはんやパンに含
ふく

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

は、体内
たいない

でブドウ糖
とう

に分解
ぶんかい

され、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

になります。 

脳
のう

のスイッチ 

 体
からだ

は、朝食
ちょうしょく

をとると、腸
ちょう

が動
うご

いてうんち

がしたくなるような仕組
し く

みになっています。

朝食
ちょうしょく

をとってうんちを出しましょう。 

おなかのスイッチ 

献
こん

立
だて

表
ひょう

確
かく

認
にん

のお願
ねが

い 

給
きゅう

食
しょく

で初
はじ

めて食
た

べる

食
しょく

材
ざい

はありますか？ 
 食物

しょくもつ

アレルギー 

は、乳児
にゅうじ

がもっと 

も多
おお

く、年齢
ねんれい

が上
あ

 

がるとともに減少
げんしょう

し 

ます。しかし、なか 

には学童期
が く ど う き

以降
い こ う

に 

アレルギー症状
しょうじょう

があらわれる場合
ば あ い

もあ

ります。給食
きゅうしょく

で初
はじ

めて食
た

べる食材
しょくざい

があ

る場合
ば あ い

は、体調
たいちょう

のよいときに、まずは、

家庭
か て い

で食
た

べることをおすすめします。 

主食
しゅしょく

 一品
いっぴん

 ＋ 主食
しゅしょく

 二品
ふたしな

 

令 和 ８ 年 ４ 月 ６ 日 

品川区立宮前小学校 

校  長  三 浦  一 輝 

栄 養 士  濱  美 咲 

き

ゅう
しょく

とうばん
み じ たく たいせつ し ご と

給食だより ４月号 
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