
規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ろう 

 

 

 

 

 

   

 夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりま

した。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、夜
よ

ふかしをしたり、

朝
あさ

ごはんをぬいたりしていませんでし

たか？ 

しっかり勉 強
べんきょう

して、運動
うんどう

するため

には、食事
しょくじ

、勉 強
べんきょう

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

など

の日 常
にちじょう

生活
せいかつ

を規則正
きそくただ

しく、生活
せいかつ

のリ

ズムを 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

日 照
にっしょう

時間
じかん

が長
なが

く、水
みず

はけのよい土地
と ち

で

栽培
さいばい

されているいわき市
し

の梨
なし

は、甘味
あまみ

が強
つよ

くみずみずしいのが特 徴
とくちょう

です。 

 ９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、いわき市産
し さ ん

の梨
なし

（豊水
ほうすい

）

を使用
し よ う

した「梨
なし

パイ」が登場
とうじょう

します。 

きゅうしょくだより 9月号 〈家庭配布〉 

児童向け資料 

常磐学校給食共同調理場 (小学校) 

 

地場
じ ば

産物
さんぶつ

 発見
はっけん

 

なし（いわき市産
し さ ん

） 

 

    ひと 

 

チェック ✔ 

生活
せいかつ

リズムは整
ととの

っているかな？ 

チェックがついたら要注意
ようちゅうい

。 

□毎日
まいにち

決
き

まった時間
じかん

に起
お

きて 

いない。 

□朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていない。 

□昼間
ひ るま

に 体
からだ

を動
うご

かしたり、運動
うんどう

を

していない。 

□夜
よ

ふかしをしている。 

 

 

ちょうしょく 

ちゅうしょく 
ゆうしょく 

すいみん 
がくしゅう うんどう 

がくしゅう うんどう 

自分
じ ぶ ん

でも 

調
しら

べてみよう！ 

げんき          わ 

いわき 

朝食
ちょうしょく

 

昼食
ちゅうしょく

 夕食
ゆうしょく

 

睡眠
すいみん

 学 習
がくしゅう

・運動
うんどう

 

学 習
がくしゅう

・運動
うんどう

 

朝 食
ちょうしょく

をきちんととることから「生活
せいかつ

のリズム」はスタートします。 

そのためには、前夜
ぜ ん や

の過
す

ごし方が大事
だ い じ

です。そのように私
わたし

たちの生
せい

 

活
かつ

は“わ”のように回
まわ

っています。 

 元気
げ ん き

の“わ”（規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

）となるように生活
せいかつ

を見直
み な お

していき 

ましょう。基本
き ほ ん

は、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」です！ 

※イラスト： 「食育おたすけフォーム」（株 MPC） 「自分手帳」（福島県教育委員会） 「無料 Web サイト・ツカッテネ」 「新食育ブック」（少年写真新聞社）より引用 

 



保護者向け資料 

 

 

  

 

 
集中力・記憶力の低下 自律神経の乱れ

 
肥満傾向

筋肉量の低下

食育だより
いわき市立常磐学校給食共同調理場 

常磐給食共同調理場の「うらがわ
・ ・ ・ ・

」をご紹介！③ 

常磐給食センターには、揚げ物機(フライヤー)が２台、 

焼き物機(オーブン)が１台、蒸し物機(スチームコンベクションオーブ

ン)が２台あります。 

揚げ物・焼き物の機械はどちらも縦に長い形状で、中はコンベ

アが回っており、食材が流れるように調理されていきます。 

蒸し物機は中に何枚もの鉄板が入っていて、一度に大量の食材

を蒸したり、蒸し焼きにしたりすることが出来ます。 

給食センターでは、小学校と中学校で違うメニューを２種類作っ

ています。なので、調理機器は毎日フル稼働！ 

このような大きな機械があるからこそ、短時間で大量の給食

を作ることができるのです！！ 

料理名：ちくわのツナマヨ焼き   

〈材料〉 4人分 

・ちくわ           100g 

・ツナ缶     32ｇ(約 1/2 缶) 

・玉ねぎ     60ｇ(約 1/2個)    

・コーン              20ｇ 

・マヨネーズ         大さじ 4 

・乾燥パセリ           適量                    

 
※QRコードを読み取って、 

学校給食のレシピをチェック！ 

 

＊作ってみよう給食レシピ③＊ 

＜作り方＞ 

① ちくわは小口切り、玉ねぎはうす切りにする。 

ツナは油をきっておく。 

② ①とコーンをマヨネーズで和え、耐熱容器に 

   入れ、乾燥パセリを上からふる。 

③ オーブントースターで焼き色がつきまで焼いたら

完成！ 

睡眠と朝食 

眠りには、心身を休めるほかにも大切な役割があります。睡眠時に分泌され

る成長ホルモンは、骨や筋肉をつくったり免疫力を高めたりする働きがあり

ます。ほかにも、記憶の整理や、学んだ知識を定着させるそうです。体や心の

ためによい睡眠をとりましょう。 

また、脳のエネルギー消費量は体全体の約２０％といわれていて、多くのエ

ネルギーが必要です。脳は寝ている間も働いているため、朝起きた時はエネ

ルギー不足に陥っています。脳のためにも栄養バランスのとれた朝食でエ

ネルギーを補給しましょう。 

 

朝食を毎日食べている人は、そうでない人にくらべ

て、体力・運動能力や、学力が高い傾向にあることが

文部科学省などの調査で分かっています。 

 

長い夏休みが終わり、２学期がスタートしました。 

お子さんは毎日元気に過ごせているでしょうか。この時期は夏の

疲れが出てくるころかと思います。ぜひ、ご家庭でお子さんと一緒に

食生活について話し合ってみましょう。 

 

お子さんに以下のような 

様子はみられませんか？ 

毎日元気に過ごすために特

に朝食は大切です！！ 

・コーンの代わりに枝豆でも◎         ・ツナ缶は水煮でも美味しく作れます◎ 

・ちくわを太めに切ると噛み応えもアップ！ ・耐熱カップに入れて焼いたらお弁当にも◎ 

 

 

 

 

 

揚げ物機 

焼き物機 

蒸し物機 

※イラスト：「自分手帳」（福島県教育委員会） 「10 分でできる食育わくわくグッズ」（たんぽぽ出版） 「新食育ブック」（少年写真新聞社）より引用 

 


