
４年７月１日 

                                     白馬村学校給食センター 

 

文月
ふみづき

（7月） 

                                  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
し ょ く い く

だより№4 

◇ S D G s
エスディージーズ

と給食
きゅうしょく

食材
しょくざい

 

◇ ごはん量
りょう

の見
み

える化
か

 

７月たよりのポイント 

今年
こ と し

は例年
れいねん

になく早
はや

い梅雨明
つ ゆ あ

けでしたね。これから夏
なつ

本番
ほんばん

です

が、昨年
さくねん

のラニーニャ現象
げんしょう

の影響
えいきょう

で暑
あつ

くなるそうです。 

暑
あつ

さに負
ま

けないようにしっかり食事
しょくじ

を食
た

べましょう！  

田
た

植
う

えが行
おこな

われる月
つき

ですね。 ｢文月
ふみつき

｣の意味
い み

 

書道
しょどう

の上達
じょうたつ

を願
ねが

って、短冊
たんざく

を書
か

き七夕
たなばた

飾
かざ

りにしたことから、「文
ふみ

ひら月
つき

」が転
てん

じて

「文月
ふみづき

」とよばれるようになったようです。 

 また、稲
いね

の穂
ほ

が見
み

えるようになる月
つき

なので

「穂
ほ

見
み

月
づき

」が転
てん

じたともいわれます。 

 SDGs・給食食材
きゅうしょくしょくざい

から 

６月２日  

白馬村
は く ば む ら

の澄
す

んだ水
み ず

と空
くうき

気
き

が作
つ く

る 

自
し

然
ぜ ん

の野
や

菜
さ い

（つくりぶき）をいただきました。 
 近年は栽培技術や輸送技術の発達により、1 年中様々な食材を食べることができます。しかし、そ

のために環境
かんきょう

へ大きな負担をかけています。また、旬や郷土料理といった昔からの知恵を忘れてしま

う原因にもなっています。 

「つくりぶき」は、トトロの傘
か さ

のような大
お お

きな葉
は

っぱのふきで、くきは１ｍ近
ち か

くもある白
は く

馬
ば

の里
さ と

の山
さ ん

菜
さ い

です。地
ち

域
いき

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

しながら、センターでも昔
むかし

からの味
あ じ

を伝
つ た

えようと丁寧
て い ね い

に調
ちょう

理
り

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あくぬき 水さらし 

１本１本すじとり 

ななめ切り 油いため 紙の落とし蓋で煮含

め 

できました 

長さそろって納品 

食べ残しはほぼあ

りませんでした 



◇ご飯
は ん

量
りょう

の『見
み

える化
か

』  全国の平均
へ い き ん

的
て き

な量
りょう

➡個
こ

に必要
ひ つ よ う

な量
りょう

 

給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

の一人
ひ と り

分量
ぶんりょう

は、文科省
も ん か し ょ う

がめやすとする「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

」を基礎
き そ

としています。 

しかし、それは全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

のめやすなので、近
き ん

年
ね ん

では各
か く

学
が っ

校
こ う

の実
じ っ

態
た い

（体格）に合
あ

わせ、 

「成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

」を計算
け い さ ん

し、活用
か つ よ う

するように変化
へ ん か

しています。 

特
と く

に、脳
のう

を動
う ご

かす栄
え い

養
よ う

の元
も と

の「主食
しゅしょく

」はきちんと食
た

べることが重要
じゅうよう

ですが、年齢
ね ん れ い

や体格
た い か く

に合
あ

った必要
ひ つ よ う

なご

飯
は ん

の量
りょう

を食
た

べられていない姿
すがた

が、白
は く

馬
ば

の児
じ

童
ど う

生
せ い

徒
と

の中
な か

に少
す こ

し見
み

えます。それぞれ「自分
じ ぶ ん

の体格
たいかく

に合
あ

う必
ひつよう

要な量
りょう

」を知
し

って、意識
い し き

して食
た

べてほしいと思
お も

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

次
つぎ

の内
うち

、成長期
せいちょうき

の食事量
しょくじりょう

（栄養量
えいようりょう

）は、何
なん

に合
あ

わせて

考
かんが

えるのが正解
せいかい

でしょうか？ 

① 体重
たいじゅう

  

② 身長
しんちょう

 

③ 活動量
かつどうりょう

 

④ 気分
き ぶ ん

、好
す 

き嫌
きら

い 

ヒント：自分
じ ぶ ん

でコントロールできないものです！ 
 

 

答
こた

えは、②の身長
しんちょう

です。成長期
せいちょうき

は、身長
しんちょう

に合
あ

わせて内臓
ないぞう

も大
おお

きく成長
せいちょう

する時期
じ き

です。身長
しんちょう

に合
あ

った量
りょう

を把握
は あ く

し、頑丈
がんじょう

な

骨
ほね

と内臓
ないぞう

をつくりましょう。 

クイズ：成長期
せ い ち ょ う き

の栄養量
え い よ う り ょ う

（食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

）の決
き

め方
かた

 どのくらい食
た

べたらいいの❓ 

～2 年度末の食生活調査から～ 下
した

のグラフのように、「自分
じ ぶ ん

はどのくらい食
た

べ

ればいいのだろう？」と、振
ふ

り返
かえ

ると「よくわか

らないままに食
た

べていた」という人
ひと

が約半分
やくはんぶん

はい

た・・・という実態
じったい

でした。 

中
ちゅう

学
が く

のご飯
は ん

碗
わ ん

で見
み

る、身
し ん

長
ちょう

別
べ つ

ご飯
は ん

量
りょう

 

成長期
せいちょうき

、その身長
しんちょう

と内臓
ないぞう

を健全
けんぜん

に成長
せいちょう

するために、調整
ちょうせい

できる主食
しゅしょく

のご飯
はん

は、活動
かつどう

強度
きょうど

が普通
ふ つ う

程度
て い ど

の人
ひと

でも、最低
さいてい

で

もこの位
くらい

は食
た

べてほしい量
りょう

です。活動
かつどう

の強度
きょうど

によって、ご

飯
はん

は±20g ぐらいで調整
ちょうせい

しましょう。 

成
せ い

長
ちょう

期
き

の体
た い

重
じゅう

増
ぞ う

加
か

は必須
ひ っ す

です！ 

身体
しんたい

測定
そくてい

で身長
しんちょう

は伸びたけ

れど体重は増えなかったとい

う人はいませんか？ 

成長期
せいちょうき

の体 重
たいじゅう

増加
ぞうか

は、

絶対
ぜったい

になくてはなりません！ 

    

骨
ほね

や内臓
ないぞう

、筋肉
きんにく

も、これか

ら２０歳
は た ち

ぐらいまで成
せい

長
ちょう

しま

す。その証
しょう

拠
こ

に体重
たいじゅう

が増
ふ

え

ていくのです。スカスカの骨
ほね

や内臓
ないぞう

では困
こま

りますね。 

成長期
せいちょうき

の体重
たいじゅう

増加
ぞ う か

は気
き

にせ

ず、運動
うんどう

と栄養
えいよう

で良
よ

い循
じゅん

環
かん

を

つくっていきましょう。 

 

 

 

 


