
【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「シニアのための栄養講座～健康寿命を延ばす食べ方の工夫～」 

（担当部署：健康福祉部長寿課） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年６月１日（水）実施 

保健福祉センターで「健康寿命を延ばす食べ方の工夫」というテーマで栄養講座を開

催しました。 

講師に管理栄養士をお招きして、シニアの正しい栄養の摂りかたを学んでいただきま

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        写真 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

田んぼアート 
（担当部署：市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年６月１８日（土）実施 

名古屋産業大学の学生、あいち尾東農協職員、尾張旭市職員、及び地元農業者で田んぼ

アートの田植えを実施しました。 

平成２８年度は、『頑張る皆さんに向けての応援』をテーマに、緑、黒、白、橙の４色

の稲を使用し、イラストを描きました。震災からの復興の意味も込めて熊本県キャラクタ

ーくまもんにも登場していただきました。 

田んぼアートは農業を身近に感じてもらうこと、農地を保全することを目的に、平成２

２年度から旭城前の田んぼで実施しています。 

 

 

 

 

※ 利用許諾番号『©2010 熊本県くまモン＃K２２９３９』 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「学校給食試食会（第１回）」 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年７月１３日（水）実施 

学校給食センターで、給食試食会を行いました。 

市民３４名の参加があり、試食の際には、「子どもが好きそうな味付けで食べやすかっ

た」「麦ごはんが良かった。」「すべて美味しかったです」と言った声が聞かれました。 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「親子で元気まる測定」 
（担当部署：健康福祉部健康課） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 28 年 7 月 26 日（火）・28 日（木）実施 

保健福祉センターにて、夏休み特別企画「親子で元気まる測定」を行いました。 

小学 1～2 年生と保護者(兄弟も含む)が、26 日は親子 7 組(15 名)、28 日は親子 12

組(24 名)参加し、野菜を使用したおやつの試食を提供しました。 

また、参加者に『お野菜いっぱい食べたぞ！カード』を配布するなど、野菜を食べるこ

との大切さを学んでいただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        写真 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「あったらいいなこんな給食」 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年８月１日（月）実施 

学校給食センターで、応募献立二次選考会が実施されました。 

児童・生徒の考えた献立を学校給食に取り入れることにより、より魅力的で楽しい給食

にし、給食への関心を高めるために献立を募集しました。 

 選考会にて１１品が採用され、平成２９年１月から月１回学校給食に取り入れていきま

す。 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「夏休み親子料理教室①」 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年８月６日（土）実施 

学校給食センターで、親子料理教室を行いました。 

小中学生と保護者の親子７組１６名が参加し、おにぎらずとプチヴェールコロッケ添え

野菜など３品を作りました。 

 「親子で楽しんで料理が作れた」「作り方も子どもでもやれる感じで、良い経験が出来

ました」と言った声が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

農政講座 

「夏休みにチャレンジ！米粉クレープ作り」 
（担当部署：市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年８月８日（月）実施 

新池交流館ふらっとで農政講座「夏休みにチャレンジ！米粉クレープ作り」を行いまし

た。 

 親子や兄弟姉妹、友達等のペアで合計１８組が参加し、米粉を使ったクレープやグラタ

ンを作りました。材料である米粉と野菜は全て尾張旭産のものを使用し、地産地消の体験

をしてもらいました。 

 「楽しかった」「美味しかった」という声や「米粉の活用方法に驚いた」といった声が

聞かれました。 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「夏休み親子料理教室②」 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年８月２４日（水）実施 

学校給食センターで、親子料理教室を行いました。 

小中学生と保護者の親子５組１１名が参加し、おにぎらずとプチヴェールコロッケ添え

野菜など３品を作りました。 

「友達と一緒に楽しく料理が作れた」「普段は子どもに手伝わせることがないのでいい

経験が出来ました」「夏休みの最後のいい経験になりました」と言った声が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

農政講座「いちじくジャムとデザート作り」 
（担当部署：市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

平成２８年９月５日（月）実施 

コミュニティセンター宮浦会館で農政講座「いちじくジャムとデザート作り」を行いま

した。 

 20 人が参加し、尾張旭市の特産品であるいちじくを使って、ジャムとゼリーやコンポ

ートを作りました。 

 試食の際には、「自宅でも挑戦してみたい。」「楽しく作れた。」といった声が聞かれまし

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「いちじく畑の見学」 
（担当部署：市民生活部産業課） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年９月９日（金）旭小学校、東栄小学校 実施 

平成２８年９月１３日（金）城山小学校、瑞鳳小学校 実施 

尾張旭市の特産品である「朝採り完熟いちじく」の畑の見学を行いました。いちじく農

家や農協の職員が先生となり、いちじく栽培について勉強しました。 

実際の畑を見て、子どもたちは積極的にいちじくについての質問をしたり、熱心にメモ

やスケッチをしていました。 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「いちじくジャム作り体験」 
（担当部署：市民生活部産業課） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年９月中実施（各学校によって日程は異なる） 

尾張旭市の特産品である「朝採り完熟いちじく」を使ったジャム作りを行いました。ア

グリ生活研究のみなさんが先生になって、ジャム作りのコツを教えてくださいました。 

レモン汁を入れるとジャムの色がきれいにピンク色になり、歓声があがっていました。 

完成したジャムは、1 人 1 人のビンに詰められました。また、クラッカーにのせて試

食しました。「甘い」「おいしい」といった嬉しい声がたくさん聞こえてきました。 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「いちじくジャムつくり」  
（担当部署：教育委員会教育行政課（白鳳小学校））  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年９月１３日（火）  

４年生が、尾張旭市の特産であるいちじくを使ってジャム作りをしました。 

 いちじくの皮をむいて、つぶして、砂糖を混ぜます。煮詰めた後、レモンを

しぼったら、完成です。  

 クラッカーにつけて試食し、お土産用に瓶にもつめました。とてもおいしく

作ることができました。  

 持ち帰ったジャムは、家族みんなで味わいました。ご協力いただいた尾張旭

市アグリ生活研究のみなさん、ありがとうございました。  

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

ランチで健康プロジェクト 

「高血圧とむくみ予防Ｗｅｅｋ」 
（担当部署：企画部企画課） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年９月１２日（月）から 平成２８年 9 月１６日（金）まで実施 

本市のブランドである「健康」を広め、本市に住んでいる方、本市で働く方の健康に関

する取組の一環として、「高血圧とむくみ予防 Week」を旭精機工業株式会社の社員食堂

で実施しました。 

事前に実施した、社員食堂を利用する社員への食習慣アンケート調査で、塩分を多量摂

取している方が多い結果が得られました。この結果に基づいて、減塩をテーマにした献立

（副菜）を考案し、提供していただきました。また、ポスターや卓上メモを掲示すること

で、健康の意識を高めてもらう取組も併せて行いました。 

実際に献立のメニューを食べられた社員の方から、「少し物足りない」という意見だけ

でなく、「この塩味で減塩になっているのなら、これからも意識して続けられそう」とい

った前向きな意見も多く聞くことができました。 

 

 

  



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「学校保健委員会(食育講演会)」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（西中学校）） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年１０月１４日（金）実施 

西中学校の体育館で２年生を対象に学校保健委員会(食育講演会)を行いました。最初に、

栄養教諭が「給食の食べ残しはどうなるの？」というテーマで話しをしました。毎日１０％

以上の給食を食べ残していることを伝え、栄養、お金を無駄にしているので、自分の健康

を考えて、なるべく残さず食べてほしいと呼びかけました。 

その後、管理栄養士の今井先生から「朝のスタートは朝食から」というテーマで話しが

ありました。なぜ朝食を食べないといけないのか、どのような朝食を食べるとよいのか、

わかりやすい説明がありました。 

 

「講演後の感想」 

・毎日、朝ごはんをしっかり食べ、給食を残すのではなく、おかわりして、健康に気を付けたい。 

・なるべく給食を残さずに食べたい。作ってもらっているものを大切に食べたい。 

・菓子パン一つでたくさんの糖分が入っていることを知り、ちょっと怖くなった。ごはんを食べる時

にはこの経験を生かし、意識して食べたい。 

 

「講演の様子」 

「講演の様子」 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

農政講座「家庭で簡単にできるみそ作り」 
（担当部署 : 市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年１１月９日（水）実施 

コミュニティセンター宮浦会館で農政講座「家庭で簡単にできるみそ作り」を行いまし

た。 

 昨年度から始まった講座で、１、２月に開催のみそ作り講座とは違い、家庭で簡単にみ

そを作る方法を知るという内容で、2１人のかたが参加しました。また、今年は麹を使っ

たレシピとして甘酒もふるまわれました。 

「簡単にできて楽しかった」「今度は本格的なみそ作りにもチャレンジしたい」などと

いった声が聞かれました。 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「食育講演会及び学校給食試食会」 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年１１月１７日（木）実施 

学校給食センターで、食の大切さ、食に関する正しい知識を学び食生活の習慣を身につ

けてもらうことにより健全な心身を育むことを目的とし、講演会及び給食試食会を行いま

した。 

市民３２名の参加があり、試食の際には、「家でも作ってみたい」「すべて美味しかった。

我が家はかなり塩分を摂りすぎていると分かった」と言った声が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

3 年生保健「上手な手洗い」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（本地原小学校））  

  

 

 

平成２８年１１月２１日（月）、22 日（火）実施 

3 年生体育の保健「毎日の生活とけんこう」の授業で、単元の目標「健康な生活を送る

ために、自分の生活を振り返り、問題点を考えたり、見つけたりすることができる」に合

わせて、養護教諭が上手な手洗いの仕方を指導しました。 

汚れの落ち具合が視覚的にわかる「手洗い上手」という器具を使い、普段の手洗いと正

しい手洗いの汚れの落ち具合の違いを確かめました。児童は、正しい手洗いの大切さを再

確認し、外から帰った後や給食前など、その後の日常生活に活かしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

特別活動「野菜を食べる量について考えよう」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（旭小学校）） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年１１月２４日（木）、２８日（月）実施 

５年生を対象に、特別活動「野菜を食べる量について考えよう！」をテーマに色の濃い

野菜と色の薄い野菜の分け方や１日に必要な野菜の量（３５０ｇ以上）、野菜のはたらき

などを勉強しました。また、１日に必要な量を実際に秤ではかり、目で見て、手で触って

重さを実感してもらいました。また、葉物の野菜はサラダなどの生で食べるより、茹でた

り炒めたりスープに入れたりすると、かさが減って食べやすくなるなど、たくさんの野菜

を食べられるための工夫なども考えました。 

授業後に、児童は「今まで１日に必要な野菜の量を食べていないことがわかったので、

しっかり食べるようにしたい。」「これからは苦手な野菜も残さず食べたい。」と発表して

いました。 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

１年生食育「やさいとなかよくなろう」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（瑞鳳小学校）） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１月３０日（月）・３１日（火）実施 

１年生には、「やさいとなかよくなろう」をテーマに、食育の授業を行いました。「野菜

の名前あてクイズ」や、野菜の働きなどについて、話をしました。「野菜の名前当てクイ

ズ」では、実物の野菜や絵カードを取り出すと、次々に手があがり、正確に野菜の名前を

答えることができました。また、「実」「茎」「葉」「花やつぼみ」「根」を食べている野菜

があることを話すと、子どもたちは、絵カードを見ながら、想像を巡らせて考えていまし

た。 

野菜に関心を持つことで、野菜を身近に感じ、すすんで食べようという気持ちが育って

くれればと思います。 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「健康メニュー「体も心もぽっかぽか 家族でつ

くろう！朝ごはん」」 
（担当部署： 企画部秘書課健康都市推進室） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

平成２９年１月２４日（火）実施 

 平成２８年１２月から平成２９年１月にかけて、市内在住・在学のかたから、朝食に

ピッタリなメニューを募集し、審査会を実施しました。 

応募作品を審査した結果、市長賞、教育委員会教育長賞、各１名、入選８名を決定し

ました。どのメニューも野菜をたくさん取れるように工夫されていて栄養バランスがと

れていて、彩り豊かで、盛り付けも楽しんで作ったことがよくわかりました。 

  2 月には受賞者を招いて表彰式が行われます。また、入賞作品のレシピは広報にも掲

載される予定です。 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「曽根先生による食育指導」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（渋川小学校）） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     【１年 牛乳のひみつ】          【６年 食生活について考えよう】 

 

 

平成２９年１月１２日（木）：１年生  平成２９年１月１３日（金）：６年生 

西中学校栄養教諭の曽根先生に来ていただき、食育指導を受けました。 

１年生の授業では、牛乳の栄養価がどれほど高いかを教えていただきました。また、牛

乳からできる食品が次から次へ出てくる教具の楽しさに、子どもたちは大喜びでした。 

６年生では、栄養のバランスについて教えていただきました。給食センタ－の残飯処理

の様子も動画で見せていただき、子どもたちは、その量の多さに驚いていました。処理費

用が無駄になることも教えていただきました。子どもたちは、「ゴミとなってしまう残飯

を少しでも減らすよう、給食は残さず食べよう、そして、栄養バランスのよい食事を取っ

ていこう」という意識を高めることができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

農政講座「１日でできるみそ作り」 
（担当部署 : 市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１月２５日（水）、２月１８日（土）実施 

コミュニティセンター宮浦会館で農政講座「１日でできるみそ作り」を行いました。両

日ともに２０人のかたが参加しました。 

 今年は昨年度仕込んだみそで作ったみそ汁もふるまわれました。 

「できあがりが楽しみ」「おいしくなってほしい」などといった声が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

特別活動「給食の食べ残しについて考えよう」 
（担当部署：教育委員会教育行政課（旭小学校）） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１月２６日（木）、２７日（金）実施 

４年生を対象に、「給食の食べ残しについて考えよう！」をテーマに、給食はどんな思

いで作られているか、給食で栄養士が困っていることは何かについて考えました。また、

旭小学校の食べ残し量について知り、１日２３ｋｇ（コンビニおにぎりで例えると、２３

０個分）という食べ残しの多さに驚いていました。その後、食べ残しの多いことの問題、

これから自分ができることについて考えました。 

 授業の最後に、児童は「クラスみんなで残さず食べて、食べ残しの量を減らしたい。」

「作っている人に感謝して食べたい。」と発表していました。 

 

 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

農政講座「押し寿司作り」 
（担当部署 : 市民生活部産業課） 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年３月１４日（火）：一般対象、３月２７日（月）：親子対象実施 

コミュニティセンター宮浦会館で農政講座「押し寿司作り」を行いました。 

尾張旭市でも昔、お祝いごとの際に作られていたという押し寿司。その文化に触れ、参

加者のみなさんも思い思いに飾り付けて楽しんでいました。 

「きれいにできた」「押し寿司の文化を初めて知った」等の意見が聞かれました。 

 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

健康つくり「学校保健委員会」の取組＜定期実施＞ 
（担当部署：教育委員会教育行政課（三郷小学校）） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年７月４日（月）・１２月９日（金）実施 

別紙参照 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

三郷小学校の健康つくり「学校保健委員会」の取組 

健康スローガン 

「今日もやるぞ！体も元気！心も元気！元気な自分を自分でつくろう！」 

学校保健委員会 

   健康スローガンの実現をめざして、保健委員の児童が中心になり学校保健委員会を２回開催しました。 

◎第 1回   平成２８年７月４日（月）  

テーマ： 「心も体も元気なみさとっ子を育むために」 

参加者： ５・６年生保健委員会、保護者、教職員、学校医（町田 英之医師：本地ヶ原クリニック） 

     給食センター（浅野絵梨 旭小学校栄養教諭） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎第２回   平成２８年１２月９日（金）  

テーマ： 「食は心と体のエネルギー」 

参加者： 全校児童、保護者、教職員、学校医（町田 英之医師：本地ヶ原クリニック） 

     給食センター（浅野絵梨 旭小学校栄養教諭） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員が、生活リズムと食の

関係についての調査結果を発表 

 

 

話し合い：「３色そろった朝ごはんを食べ

るために自分でできること」 

●小学生の時期に、体の骨格を

十分に育てる。  

→ 栄養のバランスがとれ

た食事が大切 

●小学生の時期は、脳や神経の

発達が活発である。 

   → 十分な睡眠と毎日、同じ

リズムでの生活が大切 

 

講話１：「子どもに必要な栄養素」 

講話２：「食と成長のつながり」 

子どもたちが、３色の食べ物を理解

できていることがわかった。 

食事は心の成長にとても大切だと

思いました。 

普段、毎日朝ごはんを食べて

いる子は９２％でした。 

朝ごはんをゆっくり食べるためには、早

起きをして朝の時間にゆとりをもっていき

たいです。 

子どもだけで朝ごはんを食べさせるの

ではなく、親もいっしょに食べるようにした

いです。 

朝ごはんアンケートの

結果を発表 

 

食に関するクイズ 学校医の町田先生の講話 

「元気！みさとっ子週

間」のときは、９５％の子

が朝ごはんを毎日食べる

ことができました。全員が

食べてきてほしいです。 

 
 

 

問題 １日に食べる野
菜の量は？ 

①  ５０グラム 
②  １５０グラム 
③  ３５０グラム 

３色そろった朝ごはん劇 

「パン・ご飯は、エネルギー」 

「魚・肉は、体をつくる」「野菜・ 

果物は、体の調子を整える」 

→「３色そろった朝ごはんを食 

べよう」（ＰＰＡＰのリズムで） 

夢をかなえるためには、

健康な心と体をつくること、

そのために、「よく食べて、よ

く学び、よく運動し、よく眠

る」ことが大切です。 

劇や発表を見て、食事の大

切さが分かりました。今まで

は、３５０ｇの野菜を食べてい

なかったので、１日３５０ｇの野

菜を食べて、健康な体を作り

たいです。 

三色の食べ物をたくさん食

べたいです。 

 町田先生の話を聞いて、早

寝早起き（睡眠）の大切さを改

めて実感しました。そして、ク

イズや劇などで楽しく勉強でき

たのでよかったです。 

私は、夢をかなえるため

に、強い体をつくりたいです。 

1日に必要な野菜の量 ３５０ｇ
にち ひつよう やさい りょう

 

朝ごはんを食べることで、

目覚めがよくなり、便も出や

すくなることがわかった。 

これからも、早寝早起きを

して、朝ごはんをしっかり食

べるようにしたいです。 

 

火を通すとかさが

減って食べやすいと、

栄養教諭の浅野先生

からのアドバイス。 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

食育「食育通信」＜定期実施＞ 
（担当部署：教育委員会教育行政課（旭中学校）） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
＜７月号＞            ＜９月号＞          ＜１０月号＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜１１月号＞          ＜１２月号＞          ＜１月号＞ 

毎月１９日が「食育の日」となっていることから、１９日に合わせて、全生徒へ向けて

食育通信を配布している。旬の食材について紹介したり、レシピやコラムを掲載したりす

ることで、生徒の食に対する関心・意欲を向上させることができました。 

上記は、平成２８年７月から平成２９年１月発行のものである。学校ホームページにも

配布日と合わせて掲載して、広く周知をしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 入学、進級と慌ただしかった１学期も終わりを迎えようとしています。４月から新しく委員会の仕事を

果たしてくれた、給食委員さんに今までを振り返ってもらいました。給食委員だからこそ感じる嬉しさ、

充実感や、「もっとこうしたら良くなる」という意見まで、様々なものがありました。一部を紹介します

ので、２学期以降の参考にしてみてはいかがでしょうか。まだまだ暑い日が続きます。夏休みに入り、毎

日の給食がなくなっても、偏りの無いバランスの良い食事を心掛けて、健康に過ごしましょう。 

 

 

  

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～    ７月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

 本格的な陽射しが降り注ぐ７月は、太陽の光を浴びた元気でみずみずしい野菜や、良質な脂質を

持った魚が市場に出回ります。夏に旬を迎える栄養価の高い食材をフルに活用し、夏バテや紫外線

に負けない体力を作りましょう。体力が落ちると病原菌による食中毒などにも感染しやすくなりま

す。しっかり食べて、しっかり休み、元気な体を作りましょう。 

＜７月の旬の食材 「ゴーヤ」＞ 
 九州南部や沖縄県では自家用野菜として栽培されていた歴史があります。１７世紀ごろに渡来しまし

たが、独特の苦みがあり、当時は観賞用でした。皮に小さなこぶが無数についていて形がレイシ（ライ

チ）に似ているため、ツルレイシとも呼ばれています。苦み成分は胃壁を刺激して消化力を高めます

が、食べ過ぎると胃を冷やすので注意しましょう。 

旬の食材料理 

ゴーヤとコンビーフ 

のスペイン風オムレツ 
 

一学期を振り返って  ～給食委員の声～ 

①ゴーヤはわたと種をスプーンで取り除き３ミリにカットし、塩 

を１つまみ（分量外）で軽くもむ。 

②卵３個、生クリーム大さじ１、粉チーズ大さじ１、こしょうひ 

とふりをよく混ぜ、合わせ卵液を作る。 

③フライパンに油をひき、ゴーヤをしんなりするまで炒めたら、 

コンビーフを加えほぐす。 

④フライパンを強火で熱し、熱い状態で②の卵液を一度に流し込 

み、大きくかき混ぜ、蓋をしてごく弱火で２分くらい加熱する。 

⑤外側が固まってきたら、一気にひっくり返し、蓋をし弱火のま 

ま２分くらい加熱して完成。 

※作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 

２，３年生の先輩が、片付けの時に１年生の僕に対しても「ありがとうご

ざいました」と言ってくれてとても嬉しかったし、やりがいを感じました。 

食育通信で「牛乳瓶をそろえてください」と発表してから、瓶がそろうよ

うになって、並べ替えが楽になりました。ありがとうございます。 

しゃもじを返却するとき、そろえてくれる人がいて助かりました。米粒が

たくさんついたままのクラスもあるので、しっかり取ってほしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎日の給食で必ず出る牛乳。中には「苦手だな･･･」「ごはんと合わないよ」と思っている人も多いの

ではないでしょうか。しかし、牛乳はみなさんの栄養バランスを整える大切な飲み物なのです。牛乳に含

まれる栄養素は、カルシウムやビタミン、ミネラル、たんぱく質、炭水化物、脂質などをバランスよく含

んでいます。そして、嬉しいことに、どの栄養素も消化吸収されやすい状態になっているというのが牛乳

の素敵なところです。今回はそんな素敵な牛乳について特集します。 

  

＜牛乳で期待できる６つの健康効果＞ 

 

 

 

 

 

 

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～    ９月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

 食欲の秋・読書の秋・スポーツの秋と、夏の暑さが和らぐ９月は秋の訪れを感じる季節です。山

や里は実りを迎え、きのこや木の実、地中で育った根菜類が顔を出します。 

 朝晩に冷気を感じるようになり、空気も乾燥してきます。乾燥した空気は、私たちの喉の潤いを

奪い、呼吸機能をつかさどる肺機能の低下や、気管支ぜんそくなどの季節病が発生しやすくしま

す。 

＜９月の旬の食材 「しめじ」＞ 
 昔から「香りまつたけ、味しめじ」といわれるように、抜群の風味が持ち味の人気の高いきのこ

です。しかし、現在は「ひらたけ」や「ぶなしめじ」といった人工栽培のものが主流のため、「味し

めじ」と謳われたしめじは高級品となり手に入れることは困難な状況です。傷みやすいので購入し

たら２～３日で使い切るようにしましょう。 
旬の食材料理 

しめじとカニカマの 

薄たま焼き 

のスペイン風オムレツ 
 

牛乳特集！ みんなで牛乳を飲もう！ 

① しめじは石づきをとって、小房に分ける。カニカマは半分に、

いんげんは小さめに斜め切りにする。 

② フライパンに、いんげん、しめじ、サラダ油大さじ１／２、塩

小さじ１をいれて、火が入るまで炒める。 

③ 卵２個、顆粒鶏ガラスープ小さじ１／２、サラダ油大さじ１／

２をよく混ぜ合わせ②へ流し入れ、具材の間にカニカマをの

せる。 

④ 蓋をしてごく弱火で、卵に火が入るまで蒸し焼きにする。 

 

 

 
きのこは全般に食感が良く満腹感が高いわりに 100ｇでおよそ 20kcal

前後と低カロリーであることも魅力の一つです。 

 

※作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 

１ 安眠効果（不眠症改善） 

２ 精神安定効果（ストレス解消） 

３ 基礎代謝の向上（疲れにくい体に） 

４ 便秘効果解消 

５ 血流量・免疫力のアップ 

６ 骨を強くする 

牛乳は、私たちの生活にとって身近な飲み物で、さ

まざまな健康効果や美容効果があります。しかし、

牛乳が身体によいからといって飲みすぎると、日本

人は乳糖分解酵素をあまり持っていなく、消化吸収

ができないことから、下痢や腹痛にうなされること

もあります。給食の牛乳を残さず飲んでほしいです

が、何事も度を越すことは禁物です。調子に乗って

何本も飲むことはやめましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近の給食の様子を見ていると、ご飯を残す人をよく見かけます。ご飯よりパンの方が好きといった話

や、太るからご飯を食べないという話も聞きます。米は弥生時代から食べられていたと記録に残るほど、

日本人にとって歴史の古い食べ物です。最近、体調を崩す人も増えてきました。今回は「おかゆ」に目を

向けてみましょう。おかゆは、米をたっぷりの水で炊くことで、やわらかく消化がよいため、体調のすぐ

れない時にぴったりの栄養供給源です。疲れた時は、ぜひ温かいおかゆを食べてみましょう。 

●体調に合わせて、米と水分の量を調整する  

 

 

 

 

 

 

 

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～   １０月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

１０月は、空がますます澄み渡り、夜空の月もくっきり浮かび上がります。朝晩は涼しくなるの

で、体を冷やさず、喉を痛めないように注意しましょう。皮膚や粘膜を強化するにはビタミンＡや

カロテンを豊富に含む食材を心がけて取るようにし、毛細血管や結合組織を丈夫にすることも大切

です。粘膜が乾燥して固くなると呼吸器系の機能低下が起き、風邪をひきやすく、乾燥肌になりが

ちです。 

＜１０月の旬の食材 「栗」＞ 

 北アメリカやヨーロッパ、アジアなどが原産で、世界には約１２種類ありますが、栽培されてい

るのは日本栗、中国栗、ヨーロッパ栗、アメリカ栗の４種類。日本栗の原産は日本で、原生種はシ

バグリ。秋に完熟し、イガの中に１～３個の実が現れます。 
旬の食材料理 

秋の塩麹 

炊き込みごはん 

今月の食育コラム   おかゆのすすめ 

①  米２カップをとぎ、水気をきる。 

②  生鮭は水気を取り、塩麹少々（分量外）をまぶす。 

③  炊飯器に米、塩麹大さじ２、淡口しょうゆ小さじ２を入れ、   

分量の水加減にし、生鮭（塩麹をさっと取り除く）、きのこ

（しめじ、しいたけ、まいたけなど）、栗をのせ炊く。 

④  炊き上がったら、生鮭を取り出して皮と骨を取り除き、身   

をほぐす。 

⑤  鮭の身を炊飯器に戻し、さっくり混ぜ、盛り付ける。 

                     ※材料は２人前です 

作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 

お米は貴重なエネルギー源。ただ、胃腸や体調が

悪い時には消化がよくないと吸収されず、エネルギ 

ーとして働くことができません。そんな時に消化の

よいおかゆはぴったりの米食です。おかゆは米と水

の量によって、全粥、七分粥、五分粥、三分粥と呼

ばれる種類がありますが、米と水の分量は好みで十

分。「中火で煮立てたら弱火でコトコト炊く」を守

ればおいしいおかゆができあがります。 

 

おかゆの米と水の分量 

全粥 米：水＝１：５（米粒がふっくらとやわらかい） 

七分粥 米：水＝１：７（器に盛ると水分がある） 

五分粥 米：水＝１：１０（水分は七分粥より多い） 

三分粥 米：水＝１：２０（ほとんど水分で、米粒が少ない） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月に入り、朝晩は寒くなってきました。今週は「冷え」に関するコラムを紹介します。人は、食べ

ること、体を動かすことで熱を作り出し、その熱が血液によって体のすみずみまで運ばれることで体温を

キープしています。しかし、血液の循環が悪くなると、体の熱がうまく流れていかず、体の末端まで代謝

が進まず、手足や腰などがいつも冷たく感じられる症状がおこってきます。 

 

＜食事と冷え＞ 

食事の栄養バランスが悪いと、吸収される栄養素が少なく、体の中で作り

だすエネルギーが少なくなるため、冷えや低体温を招きます。冷えが気にな

る人は、常温より冷えているものはなるべく食べない、飲まない、加熱した

ものを食べるようにする、体を温めるといわれている食材（寒い地方で採れ

るもの、冬が旬のもの、色が濃いもの、地下で育つもの（根菜類）、塩分が

多いもの、辛さのあるもの、色の濃いもの、発酵食品など）を意識してとる

などの工夫をしてみましょう。  

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～   １１月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

１１月になり、だんだんと冬の気配が近づいてきました。朝晩の冷え込みはさらに厳しくなり、冬の

準備の助走期間を迎えます。この時期には、胃腸の働きを高め、体を温める根菜類がますますうまみを

増してくる嬉しい季節です。体内を温める食べ物をしっかり取り、免疫力を強化し、秋の冷気に負けな

い体力をつけましょう。 

＜１１月の旬の食材 「カリフラワー」＞ 

 アブラナ科の野菜で、２千年も前から栽培されていたという記録があり、キャベツの 

変種のため別名花野菜、花キャベツとも呼ばれています。ブロッコリーが突然変異して 

誕生したといわれ、白い花蕾が一般的ですが、紫色やオレンジ色もあります。 

旬の食材料理 

カリフラワーのマリネ 

今月の食育コラム   食事と冷えの関係性 

① カリフラワーはよく洗い、酢を少々入れた熱湯でさっと

ゆで、食べやすい大きさの小房に分ける。 

② サーモンは食べやすい大きさに切る。レモンは薄いいち

ょう切りにする。 

③ しめじは熱湯でさっとゆで、食べやすい大きさに分け

る。 

④ ボウルにオリーブ油 50cc、酢 50cc、しょうゆ小さじ１、

塩小さじ１／２、こしょう少々を入れよく混ぜ、①、②、

③を加えてよく混ぜ、冷蔵庫で味をなじませる。 

⑤ 盛り付けてできあがり。 

※作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月１４日～１８日の間に牛乳の飲み残しのチェックを行いました。結果は以下の通りです。 

 １４日 １５日 １６日 １７日 １８日 合計 

飲まずに残った本数 ２２３ ２２９ １９２ ２２７ １８４ １１１５ 

飲み残し本数 ３７ ４１ ３４ ２５ ３１ １６８ 

旭中で、一週間で飲まずに残った牛乳の合計が 1115 本 ＝ 223ℓ  ＝ 家庭用のお風呂一杯分です。

これが多いのか、少ないのか･･･学級で少しでも話題にできると良いですね。 

 

いよいよ２０１６年も終わりに近づいています。新しい歳を迎え

る大晦日には、良質なたんぱく質や毛細血管を丈夫にするルチンを

含んだそばを食べ、不老長寿を祈願します。年越しそばは夜遅く食

べるものですが、そばの主成分であるでんぷんは消化吸収に優れて

いるため、胃もたれを起こしません。ビタミンＢ１やＢ２も豊富に

含まれているため、食物繊維が便秘解消に働きます。そばは体を冷

やす作用が強いので冷え性の人は食べすぎに注意してください。 

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～   １２月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

１２月は冷たい北風が吹いて気温が下がり、寒い日々が続きます。この季節に影響を受けやすい

体の臓器は「腎臓」です。腎臓は排尿をコントロールするだけでなく、成長や生殖と関わる役割を

もつ大切な臓器です。腎臓を守り、インフルエンザを撃退するためにも、体を温めて免疫力を高め

る効果に優れた旬の食材を上手に取り入れることが大切です。 

＜１２月の旬の食材 「かき（牡蠣）」＞ 

「海のミルク」と呼ばれるほど栄養価の優れた貝で、世界中に広く分布しています。糖質のほとん

どはうま味成分のグリコーゲンで、肝臓の機能アップに働きます。養殖が盛んな貝で、日本での養

殖は１６７３年広島でスタートし、大正時代に全国に普及しました。 

旬の食材料理 

カキと春菊の 

にんにく炒め 

牛乳チェックの結果＆食のコラム 

①  カキは塩水の中で振り洗いをし、よく水気を切る。 

②  春菊は食べやすい長さに切る。 

③  にんにくはみじん切りにする。 

④  中華鍋にオリーブ油とにんにくを入れ弱火で炒める。香り    

が出たらカキと春菊を入れ、強火でさっと炒める。 

⑤  ④にしょうゆ大さじ１、酒大さじ１／２、砂糖小さじ１／ 

２を入れ、さっと混ぜてからふたをして１～２分煮る。 

⑥   カキがふっくらしてきたら水溶き片栗粉を回し入れ、と    

ろみをつける。 

※作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３年生にとっては、受験が近づいているこの時期、縁起を担いだ食べ物を食べることもあると思いま

す。大事な試験に向けて少しでも縁起のいいものをといった思いから試験前にトンカツを食べる人も少

なくはないはずです。確かに栄養も満点で縁起もいいので、なんとかしてくれそうな感じもしますが、医

学的に見るとあまり試験前に食べるのはよくないです。 

消化に時間がかかる食べ物で、胃に負担もかかり、血液が胃に集中してしまうことがあります。血液は

酸素を運ぶ働きがありますが、この血液が胃に集中してしまうと肝心の脳へ酸素が送られなくなり“脳が

酸欠状態”になってしまうのです。 

そうなると消化をしている間、ベストな状態で試験に臨むことが

できなくなります。 

受験や試験前におすすめの食べ物はやはり消化のいいものです。

例えば試験の朝だと、うどんや、ご飯に味噌汁、焼き魚といったも

のがベストです。以上のことに気をつけて当日は今までやってきた

ことを出し尽くして頑張ってください。 

     

～ 毎月１９日は食育の日 ～    １月号  尾張旭市立旭中学校 発行 

                           

１月は元日など、めでたいハレの日がある月です。また、豪華な食事続きで胃腸が疲れやすい時

でもあります。外の気温は下がり、室内で過ごすことが多くなりがちです。運動不足も手伝い、体

に脂肪がたまりやすくなります。高たんぱくで低脂肪の食材を上手に取り、体力を保ち、免疫力の

強化に努めましょう。 

＜１月の旬の食材 「カニ」＞ 

 海で取れる海産と淡水で取れる淡水産の両方があり、日本近海には約１０００種が生息しているといわれていま

す。食用とされるのはタラバガニ、毛ガニ、ズワイガニ、花咲きガニ、沢ガニなど。漢方では「補陰作用」といって

老化を防ぎ筋肉や骨を丈夫にする働きがあるといわれています。 

旬の食材料理 

カニあんかけ豆腐花

（トウフファー）風 

食のコラム   ～受験にカツは大丈夫？～ 

① 干ししいたけはたっぷりの水で戻し、石づきと軸を取り、

カサと軸を細切りにする。 

② ねぎは細かい小口切りにし、絹ごし豆腐は熱湯に通して温

めておく。 

③ 鍋にだし汁２カップ（しいたけの戻し汁も入れて）、薄口し

ょうゆ小さじ２を入れて火にかけ、煮立ったらカニとしい

たけを入れて温め、水で溶いたくず粉を加えてゆるくトロ

ミをつける。 

④ 器に絹ごし豆腐を入れ、上から③をかけ、ねぎを散らす。 

⑤ 食べるときは、ポン酢をかけて食べる。 

※作ってみた感想を聞かせてください。（担当 角谷） 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「健康ランチの提供」＜定期実施＞ 
（担当部署： 企画部秘書課健康都市推進室） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎週水曜日 実施 

 市民や市職員の食習慣の改善につなげてもらえるよう、市役所地下食堂で、毎週水曜

日に栄養バランスを考慮した｢健康ランチ｣を提供しています。 

1 食１ポイントでスタンプカードに押印し、30 ポイント達成できたかたには、あさぴ

ーの茶碗またはマグカップを差し上げます。 

8 月中は１食３ポイントの「健康ランチトリプルポイント月間」を設け、JA あいち尾

東尾張旭支店のご協力をいただき、尾張旭市産のツルムラサキを使用した「お浸し」でツ

ルムラサキを PR したり、緑のカーテン事業で収穫されたゴーヤを使用した「ゴーヤとみ

ょうがのさっぱり和え」で夏バテ予防を呼びかけるなどしました。 

 

 

 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「給食センター見学」＜定期実施＞ 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東栄小学校 平成 2８年９月１４日（水）実施 

城山小学校 平成 2８年１０月２７日（木）実施 

西中学校 平成 2８年１１月 15 日（火）実施 

守山東中 平成 2９年１月１９日（木）実施 

学校給食センターにおいて、自分たちの食べる給食がどのように作られているのか見学

し、栄養士から話を聞きました。 

 

 



【H28 年度尾張旭市 食育事業レポート】 

「皆が食べられる学校給食の日」＜定期実施＞ 
（担当部署：教育委員会教育行政課給食センター） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 2８年７月６日（水）、平成 2８年９月７日（水）、平成 2８年１０月１２日（水）、

平成 2８年 1１月９日（水）、平成 2８年１２月１４日（水）、平成 2９年１月１１日（水）

実施 

月１回、副食から食物の７大アレルゲンを除去した「皆が食べられる学校給食の日」を

実施している。 

 

 

 


