
 

 

 

 食
た

べものは、体
からだ

の栄養
えいよう

だけでなく、心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。家族
か ぞ く

や友
とも

だちと一緒
いっしょ

に

食事
し ょ くじ

をしたときや、おいしいものを食
た

べたとき、心
こころ

がほっと安心
あんしん

しますね。 

今年度
こ ん ねん ど

のクラスの仲間
な か ま

や先生
せんせい

と一緒
いっしょ

にすごす給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

も、あと 2ヶ月
かげつ

。心
こころ

も身体
か ら だ

も

栄養
えいよう

いっぱいにして次
つぎ

の学年
がくねん

に進
すす

めるように、1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３年生
ねんせい

は大豆
だ い ず

を育
そだ

ててみました 
３年生

ねんせい

は、学級前
がっきゅうまえ

の花壇
か だ ん

で、豆
まめ

から大豆
だ い ず

を育
そだ

てま

した。乾燥後
かんそうご

に虫
むし

くいや未成熟
みせいじゅく

なものを除
のぞ

くと、

収穫
しゅうかく

できたのはほんのちょっとだけ･･･。普
ふ

段
だん

、何
なに

気
げ

なく大
だい

豆
ず

を食
た

べることができるのは、手間
て ま

をかけ

て育
そだ

ててくれる農家
の う か

の方
かた

のおかげですね。 

令和５年２月号 小学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ くい く

目標
もくひょう

： 

食
た

べものと 健康
け ん こ う

について 考
かんが

えよう 

大豆
だ い ず

は、和食
わしょく

でおなじみの様々
さまざま

な食品
しょくひん

に加工
か こ う

され、姿
すがた

をかえています。 

えだまめ 

和食
わしょく

に欠
か

かせない！姿
すがた

をかえる大豆
だ い ず

 

大豆
だ い ず

もやし 
若
わか

い大豆
だ い ず

 

大豆
だ い ず

 

芽
め

が出
で

た 

煮る
に る

・蒸
む

す 煮
に

る・しぼる いる 油
あぶら

をしぼる 

ひく 加熱
か ね つ

する・かためる 発酵
はっこう

する 

凍
こお

らせる 揚
あ

げる 

水
みず

煮
に

  

煮豆
に ま め

 豆乳
とうにゅう

 おから いり豆
まめ

 大豆油
だ い ず ゆ

 

ゆば 豆腐
と う ふ

 きな粉
こ

 

みそ 納豆
なっとう

 しょうゆ 凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

 生
なま

揚
あ

げ 油揚げ
あぶらあ   

 

どれも「和食
わしょく

」に 

かかせない 
ものばかり！ 



「保健
ほ け ん

･給 食
きゅうしょく

クイズ」を考えました！(保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

では、１月
がつ

の全国
ぜんこく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせ、全校
ぜんこう

集会
しゅうかい

で「保健
ほ け ん

・給 食
きゅうしょく

ク

イズ」を発表
はっぴょう

しました。クイズの問題
もんだい

も答
こた

え

のイラストも、自分
じ ぶ ん

たちで考
かんが

えました。緊張
きんちょう

しながらも、全校生
ぜんこうせい

の前
まえ

で堂々
どうどう

と発表
はっぴょう

するこ

とができました。 

また、日頃
ひ ご ろ

の感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、調理員
ちょうりいん

さんに手紙
て が み

を送
おく

りました。 

 「これから発表
はっぴょう

をはじめます。礼
れい

！」 

「ぼくは今年
こ と し

卒業
そつぎょう

ですが、これからも

おいしい給食
きゅうしょく

を作
つく

ってください。」 

  給食
きゅうしょく

配膳室
はいぜんしつ

の前
まえ

にクイズ

を掲示
け い じ

しますので、見
み

にきて

くださいね。 

【来月
らいげつ

の予告
よ こ く

！】 

図書
と し ょ

委員会
いいんかい

とのコラボ企画
き か く

「本
ほん

の世界
せ か い

のスープ」が

３月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに♪ 

「ほっぺが落
お

ちそうです♪」「苦手
に が て

なも

のが食
た

べられるようになりました。」など、

みなさんの声
こえ

が、励
はげ

みになります！ 

たくさんの応募
お う ぼ

、あり

がとうございました。 

2作品
さくひん

が３月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！ 

牛乳
ぎゅうにゅう

1パック(200ml)には 

カルシウムが約
や く

220mg含
ふく

まれています。 

  これは、小学生
しょうがくせい

(中学年
ちゅうがくねん

)が 1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウ

ム量
りょう

の約
やく

３０％に当
あ

たります。同
おな

じ量
りょう

のカルシウム

を他
ほか

の食品
しょくひん

で摂取
せっしゅ

しようとすると、以下
い か

の量
りょう

が必要
ひつよう

です。 

 

・ほうれん草
そう

･･･２束
たば

以
い

上
じょう

 

・納豆
なっとう

･･･５パック 

・しらす干し
ぼ し

･･･大
おお

さじ１６杯
はい

 

 

 

 

✕２ 

✕５ 

✕１６ 
１パック ～給食

きゅうしょく

の様子
よ う す

から～ 

最近
さいきん

、副菜
ふくさい

(野菜
や さ い

)に対
たい

して「今日
き ょ う

の○○おいしい！」

「おうちで作
つく

りたいから、レシピをください。」という声
こえ

が 

増えました。１学期
が っ き

に比
く ら

べると、食
た

べ残
のこ

しも半
はん

分
ぶん

以
い

下
か

に

なりました(特
と く

に中学
ちゅうがく

年
ねん

、がんばってます)。 

給
きゅう

食
しょく

を通
つう

じて、野
や

菜
さい

のおいしさや広野町産食材
ひろのまちさんしょくざい

のよ

さが伝
つた

わっているのかな！？と、うれしい気持
き も

ちです。残
のこ

り
り

２ヶ
か

月
げつ

も、おいしい給食
きゅうしょく

楽
たの

しみにしててね！ 

（栄養
えいよう

教諭
きょうゆ
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 食べものは、身体の栄養だけでなく、心の栄養にもなります。家族や友だちと一緒に

食事をしたときや、おいしいものを食べたとき、心がほっと安心しますね。 

今年度のクラスの仲間や先生と一緒にすごす給食時間も、あと 2 ヶ月。心も身体も

栄養いっぱいにして次の学年に進めるよう、１日１日を大切にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

日本の大豆自給率を知っていますか？ 
食品用に限ると、日本の自給率は２４％です。(※１) 

ただし、サラダ油などの原料となる油糧用を混ぜると 

自給率は７％です。残りの９３％は外国からの輸入です。 

「和食」に欠かせない大豆ですが、ほとんどが外国由来の 

大豆で賄っています。このまま自給率が低下すると、 

日本の食文化にも影響するかもしれません。※1：国産大豆は種子用を除くと全量が食品用になるため、食品用の自給率は高くなります。 

 

 

令和５年２月号 中学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月の食育目標： 

食べものと 健康について 考えよう 

大豆は、和食でおなじみの様々な食品に加工され、姿をかえています。 

えだまめ 

和食に欠かせない！姿をかえる大豆 

大豆もやし 

若い大豆 

大豆 

芽が出た 

煮る・蒸す 煮る・しぼる いる 油をしぼる 

ひく 加熱する・かためる 発酵する 

凍らせる 揚げる 

水煮

  

煮豆 豆乳 おから いり豆 大豆 

ゆば 豆腐 きな粉 

みそ 納豆 しょうゆ 凍り豆腐 生揚げ 油揚げ 

どれも「和食」に 
かかせない 
ものばかり！ 

我が国の大豆需要量 

Ｒ３年度合計：約３５６万トン 

このうち 

・国産：約２４万トン(７％) 

・輸入：約３３２万トン(９３％) 

（出典：農林水産省食糧自表） 



ネットで見たけど「それってホント？」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康に関する何らかの効果を持つ成分を

入れ、その効用を表示することを消費者庁

に認められた食品を“トクホ”といいます。 

その有効性や安全性について、科学的根

拠に基づいて国が審査し、認められた食品

にはマークがつきます。 

テレビやインターネットなどの“情報の良し悪し”を判断して上手に活用する 

力をメディアリテラシーといいます。食情報の中には、食品を売るためや、メディアの視聴数を上げる 

ため、うそやあいまいな情報もあります。情報を読み解く力を身につけて、自分で考えて判断しましょう。 

トクホのお茶を飲むとやせられる？ 

効果のあった人の意見が

たくさんあるよ？ 

牛乳 1パック(200ml)には 

カルシウムが約 220mg含まれています。 

  これは、中学生が 1日に必要なカルシウム量の約３

０％に当たります。同じ量のカルシウムを他の食品で

摂取しようとすると、以下の量が必要です。 

 

・ほうれん草･･･２束以上 

・納豆･･･５パック 

・しらす干し･･･大さじ１６杯 

 

 

 

✕２ 

✕５ 

✕１６ 
１パック 

効果のなかった人の

話もたくさんあるよ？ 

 

体に脂肪が 
つきにくい 
ヘルシー茶 

・表示許可 
・摂取の目安量 
・注意事項 など 
 
薬ではないので、

病気が治るもので
はないことや、摂取
の仕方で効果が変
わるため、その注意
が書かれている。 

 

トクホ食品を表す国が
定めた共通のマーク。 

トクホで認められた効果
を伝えるキャッチコピー。大
げさな表記や許可されて
いない効果は書けない。 
(例) 
〇体に脂肪がつきにくい 
×飲むとやせる 
 

 トクホは、商品の開発費だけでな

く、国に申請するときの科学的根拠

を調べるための研究費など、たくさん

の経費がかかります。その分のお金

が価格に含まれています。 

また「少し高い方が効果があるよ

うに思う」消費者心理にも合ってい

ると言われます。 

 

 ある商品の実験データ

によると、“体脂肪を燃

焼しやすくなる成分”の 

「カテキン」が 4倍入ったお茶

を毎日飲むと、1日 

50～100kcalほど、 

消費が増える。・・・と 

あります。 

 

50～100kcalは、 

ごはん４～５口分です。 

脂肪だと約 10ｇです。 

 
たった 
これだけ？ 

でも効果は 
あるんだ？ 

 実験は、適切な

食事量で、運動も

行った場合の結果

です。 

 食べすぎや運動

不足が続くと、 

結局 10ｇ分 

の効果も出 

ません。 

 

簡単にほしい効果

が出る食品はありませ

ん。トクホに限らず、食

品の購入時には表示

をしっかり読み、その

意味と体への影響を

よく考えましょう。 

たとえば・・・ 


