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入学
にゅうがく

・進学
し ん が く

おめでとうございます。新年度
し ん ね ん ど

がスタートしました。                                         

新
あたら

しいクラスでの昼食
ちゅうしょく

時間
じ か ん

も始
は じ

まります。新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
か く だ い

防止
ぼ う し

の 

ため友達
と も だ ち

とおしゃべりをしながら食
た

べることはできませんが、 

少し
す こ  

でも楽しい
たの   

時間
じ か ん

になるように、一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 

しょく 

食は人を良くする 
ひと よ 

２０２１．４ 

北
き た

中学校
ち ゅ う が っ こ う

での昼食
ちゅうしょく

（「北中ナビ」より抜粋
ば っ す い

） 

（１） 家
いえ

から持参
じ さ ん

した弁当
べんとう

もしくは中学校
ちゅうがっこう

給 食
きゅうしょく

を、各自
か く じ

の教室
きょうしつ

でいただきます。 

（２） 湯茶
ゆ ち ゃ

の用意
よ う い

を学級
がっきゅう

単位
た ん い

でしますが、水筒
す い と う

等で持参
じ さ ん

してもよいです。ただし、お茶
ちゃ

・水
みず

・スポーツドリンク

に限
か ぎ

ります。ジュース・炭酸
た ん さ ん

ドリンク等
とう

は認
み と

めていません。 

（３） ペットボトルは、お茶
ちゃ

・スポーツドリンクについて許可
き ょ か

します。ただし、学校
がっこう

で多量
た り ょ う

のペットボトルは

処分
し ょ ぶ ん

ができないので、各自
か く じ

が家
いえ

に持
も

って帰
かえ

るようにしてください。500ml以下
い か

の紙
かみ

パックの飲
の

み物
もの

につ

いては、昼 食 用
ちゅうしょくよう

にのみ持参
じ さ ん

できます。 

（４） 中学校
ちゅうがっこう

給 食
きゅうしょく

は、利用
り よ う

する日
ひ

を「中学校
ち ゅ う が っ こ う

給食
きゅうしょく

予約
よ や く

システム」によりインターネット 

（パソコン・携帯
け い た い

電話
で ん わ

等）、マークシートで予約
よ や く

する選択制
せ ん た く せ い

で 行
おこな

っています。 

詳
くわ

しくは「利用
り よ う

ガイド」を見
み

てください。 

食育
し ょ く い く

だより「食
しょく

は人
ひ と

を良
よ

くする」 

栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

の加藤三
か と う み

紀
き

です。学
が っ

校内
こ う な い

・市内
し な い

の食
しょく

に関
か ん

する指導
し ど う

をすすめるた

め、授業
じゅぎょう

にかかわったり、掲示物
け い じ ぶ つ

の作成、おたよりの発行
は っ こ う

などをします。また、

茨木
い ば ら き

市内
し な い

の中学校
ちゅうがっこ う

給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だ て

づくりもしています。この食育
しょ くいく

だよりは、北中
きたちゅう

学校
が っ こ う

の生徒
せ い と

・保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんに向
む

けて、食
た

べ物
も の

や栄養
え い よ う

について知
し

ってほし

いことや考
かんが

えてみてほしいこと、興味
き ょ う み

をもってほしいことなどを発信
は っ し ん

してい

く予定
よ て い

です。 

どうぞよろしくお願
ね が

いします。 

 

手
て

洗
あ ら

いは石
せ っ

けん

でしっかりと 

食
た

べるマナー 

机上
き じ ょ う

整理
せ い り

 

教室
き ょ う し つ

移動
い ど う

は 

素早
す ば や

く 

食事
し ょ く じ

の場
ば

に 

ふさわしい話題
わ だ い

 
食

た

べものを粗末
そ ま つ

にしない 

いただきます 

ウラ面へ→ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう 

朝
あ さ

ごはんは 1日
に ち

の生活
せ い か つ

リズムを作
つ く

ります 

朝
あ さ

、起
お

きるのが遅
おそ

くなって「朝
あ さ

ごはんを食
た

べないで登校
と う こ う

してしまった」というようなことはありませんか？ 

みなさんの１日
に ち

の生活
せいかつ

は「食
た

べる」ことをきっかけに動
う ご

きだしています。生活
せいかつ

の「リズム」や「サイクル」とい

うこともあります 

朝起
あ さ お

きて、トイレ・洗顔
せんがん

・着替
き が

え・朝
あ さ

ごはん。みなさんの中
なか

でリズムがあると思
お も

います。朝
あ さ

ごはんは、おもに

午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の活動
かつどう

のためのエネルギーをチャージするための食事
し ょ く じ

です。 

眠
ねむ

っている間
あいだ

もエネルギーは使
つか

われま

す。朝食
ちょうしょく

は眠
ねむ

っている間
あいだ

に体
たい

内
ない

で空
か ら

に

なったエネルギーを補給
ほ き ゅ う

する大切
たいせつ

な

食事
し ょ く じ

です。 

食事
し ょ く じ

でとった糖質
と う し つ

が脳
の う

に届
と ど

くまでは

２時間
じ か ん

かかります。朝食
ちょうしょく

をとらないと

昼過
ひ る す

ぎまで脳
の う

はエネルギー不足
ぶ そ く

と

なります。 

部活後
ぶ か つ ご

の塾
じゅく

などで帰
かえ

りが遅
おそ

く

なる時
と き

は、おにぎりやパン、果物
く だ も の

や乳製品
にゅうせいひん

などで軽
かる

い食事
し ょ く じ

をと

り、遅
おそ

い時間
じ か ん

の夕食
ゆうしょ く

の食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎましょう。 

できるだけ夜食
や し ょ く

を控
ひか

え、

夜更
よ ふ

かしをせずに早
はや

め

に寝
ね

ましょう。 

朝食
ちょうしょく

は体
からだ

を温
あたた

めるため、スムーズ

に運動
う ん ど う

を始
は じ

めることができます。 

簡単
かんたん

！！あさごはん 

 

 

マグ de リゾット 

<材料
ざいりょう

> 

ごはん     １００ｇ（お茶碗
ち ゃ わ ん

軽
かる

く 1杯
ぱい

） 

ほうれん草
そ う

    ２０ｇ 

冷凍コーン    ２０ｇ 

ベーコン      １枚
ま い

 

とろけるチーズ    １枚
ま い

 

牛乳
ぎゅうにゅう

      １００ｍL 

顆粒
か り ゅ う

コンソメ   小さじ１ 

マグカップ   ３００ｍL 入るもの 

<作
つ く

り方
かた

> 

① ほうれん草
そ う

は２ｃｍ幅
はば

に切
き

り、塩
し お

ゆでし、水気
み ず け

をき

る。（冷凍
れ い と う

ほうれん草
そ う

のときはそのまま） 

② ベーコンは１ｃｍ幅
はば

に切
き

る。 

③ マグカップに材料
ざいりょう

の半量
はんりょう

を次
つぎ

の順
じゅん

で入
い

れる。 

ごはん→ほうれん草
そ う

→コーン→ベーコン→ 

顆粒
か り ゅ う

コンソメ→とろけるチーズ 

もう一度
い ち ど

同
おな

じ順
じゅん

で残
の こ

りの半分
はんぶん

を入
い

れる。 

④ 牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れる。（これでちょうど一杯
い っ ぱ い

） 

⑤ マグカップにラップをふわっとかけ、 

電子
で ん し

レンジ６００ｗで 2分
ふん

加熱
か ね つ

する。 


