
 

 

 

 

 

 朝
あ さ

ごはんが大切
た い せ つ

な理由
り ゆ う

は、1
１

日
に ち

の始まり
は じ     

のためのエネルギーが得られる
え    

ことと、体温
た い お ん

が上がって
あ    

脳
の う

や体
からだ

が目覚めて
め ざ   

活発
か っ ぱ つ

に働く
はたら   

こと、排泄
は い せ つ

のリズムをつくる役割
や く わ り

があることなどです。バランスのよい朝
あ さ

ごはんをしっかり食べて
た   

登校
と う こ う

し

ましょう。 

体内時計をととのえる 朝の光と朝ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年４月３０日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

 栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとるに

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえるとよいで

すよ。主食
しゅしょく

は、ごはんやパン、うどんなど

です。主
しゅ

菜
さい

は魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

などを使った
つか    

料理
りょうり

で、副菜
ふくさい

は野菜
や さ い

やきのこなどを使った
つか    

料理
りょうり

です。主食
しゅしょく

だけでなく、主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

を

組み合わせる
く  あ    

ことが大切
たいせつ

です。 

栄養
え い よ う

バランス
 

がとれる朝
あ さ

ごはんとは 

たいないどけい                         あさ   ひかり   あさ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

みなさんは、食べ物
た  も の

の旬
しゅん

について知って
し   

いますか？旬
しゅん

とは、食べ物
た  も の

をおいしく食べられる
た    

時期
じ き

のことを指します
さ    

。旬
しゅん

の時期
じ き

には、味
あじ

がおいしくなるだけではなく、食べ物
た  も の

に含まれる
ふ く     

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

の量
りょう

もたくさん増えます
ふ   

。そして旬
しゅん

のものを食べる
た   

ことによって、自然
し ぜ ん

のめぐみや

四季
し き

の変化
へ ん か

も感じられます
か ん        

よ。食べ物
た  も の

を食べる
た   

ときは、「旬
しゅん

はいつだろう？」と気
き

にしてみまし

ょう！ 

旬
しゅん

の食べ物
た  も の

を食べよう
た    

！ 

新じゃがいも
しん         

 

 

５月
がつ

の 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

  今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

します！ 

📖おはなし 給 食
きゅうしょく

📖 『赤毛
あかげ

のアン』 

赤毛
あ か げ

のアンの物語
ものがたり

に出て
で  

くるカナダ料理
りょうり

「野菜
や さ い

と豆
まめ

のスープ」を再現
さいげん

しました。 

苦手
に が て

な人
ひと

の多い
おお  

野菜
や さ い

やお豆
  まめ

をおいしくたっぷ

り食べられる
た     

スープです。 

春
はる

キャベツ 

 

新茶
しんちゃ

 

 

５月
 が つ

１日
ついたち

は 

さいたま市民
し み ん

の日
ひ

 

 「さいたま市民
しみん

の日
ひ

」は市民
しみん

がふるさとである

さいたま市
し

の歴史
れきし

や文化
ぶんか

に親しみ
した    

、魅力
みりょく

あふれる

まちを将 来
しょうらい

にわたってつくっていくことが期待
きたい

されている日
ひ

です。 

４月
  がつ

２８日
   にち

、３０日
    にち

は「さいたま市民
しみん

の

日給食
ひきゅうしょく

」です。さいたま市
し

で育てられた
そだ       

小松菜
こ ま つ な

、

ヨーロッパ野菜
やさい

のスイスチャードを使った
つか    

献立
こんだて

です。さいたま市
し

で作られた食 材
しょくざい

を味わって
あじ     

食
た

べましょう♪ 

 ～山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～ 

チキンチキンごぼう 

「チキンチキンごぼう」は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

から県内
けんない

全体
ぜんたい

に広まり
ひろ    

、山口
やまぐち

県民
けんみん

のソウルフードとなった料理
りょうり

で

す。カリっと揚げられた
あ     

鶏肉
とりにく

は食べ応え
た  ご た  

があり、

ごぼうの風味
     ふ う み

と相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

です。枝豆
えだまめ

を入れる
い   

ことで

彩り
いろど 

がよいのも魅力
みりょく

です。 

大平
おおひら

 

岩国
いわくに

地域
ち い き

を代表
だいひょう

する料理
りょうり

の一つ
ひ と  

で、平たく
ひら    

大きな
おお    

蓋つき
ふた    

の塗り物
ぬ  も の

のお椀
 わ ん

「大平
おおひら

」に入れて
い   

食べる
た   

ことか

ら、料理
りょうり

の名前
な ま え

も「大平
おおひら

」といいます。鶏肉
とりにく

や里芋
さといも

や

れんこん、しいたけ、ごぼう、凍り豆腐
こ お  ど う ふ

など様々
さまざま

な具材
ぐ ざ い

を加えた
くわ    

汁
しる

の多い
お お  

煮物
に も の

です。大人数
おおにんずう

で食べる
た   

ときは、

直径
ちょっけい

５０ｃｍほどの大平
おおひら

を使
つか

います。 

今月
こんげつ

の日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

毎月
まいつき

１９日
   にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

♪ 

アスパラガス 

 

新玉
しんたま

ねぎ 

 

そらまめ 

 

たけのこ 

 

鰹
かつお

 

 

夏
なつ

みかん 

 


