
令和７年６月２日 

江東区立深川小学校 

校 長 川辺 章絵 

栄養士 小坂妃幸子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の長
ちょう

寿
じゅ

国
こく

である日
に

本
ほん

ですが、栄
えい

養
よう

の 偏
かたよ

りや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

による生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の安
あん

全
ぜん

上
じょう

の問
もん

題
だい

、海
かい

外
がい

への食
しょく

の依
い

存
ぞん

など、さまざまな問
もん

題
だい

を抱
かか

えています。そこで、「国
こく

民
みん

が生
しょう

涯
がい

にわ

たって健
けん

全
ぜん

な心
しん

身
しん

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

む」ことなどを目
もく

的
てき

に、平
へい

成
せい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食
しょく

育
いく

」

に取
と

り組
く

むことになりました。食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
こ

年
とし

で 20年
ねん

となり

ますが、食
しょく

をめぐる新
あら

たな問
もん

題
だい

も生
しょう

じており、より一
いっ

層
そう

「食
しょく

育
いく

」を推
すい

進
しん

していく必
ひつ

要
よう

があります。 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを身
み

につけましょう 

食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって食
た

べ

ていますか。 よくかむことは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の

味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じられるだけでな

く、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐことにつながるなど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。６月
がつ

４
よっ

日
か

〜10
とお

日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
た

べるときはよくか

むことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を

磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう。 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

・ 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

◆家
か

族
ぞく

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

み、

食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみましょう 



○季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

クイズ○ 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全国
ぜんこく

の収 穫 量
しゅうかくりょう

の６割
わり

以上
いじょう

を占
し

めていて、60年
ねん

連続
れんぞく

で日本一
にほんいち

となっています。和
わ

歌
か

山
やま

県
けん

 

は、温暖
おんだん

な気候
き こ う

を好
この

むウメの栽培
さいばい

に適
てき

しています。また和歌山県
わ か や ま け ん

で収穫
しゅうかく

されるウメのほと 

んどは「南
なん

高梅
こううめ

」という品種
ひんしゅ

です。 

ウメの歴史
れ き し

は古
ふる

いですが、奈良
な ら

時代
じ だ い

は「花見
は な み

」といえば梅
うめ

の花
はな

のことでした。実
み

の栽培
さいばい

 

   が広
ひろ

まったのは江戸
え ど

時代
じ だ い

からです。熟
じゅく

していない青梅
あおうめ

は、そのまま食
た

べると中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こ 

すことがありますが、梅
うめ

干
ぼ

しや梅
うめ

シロップ、梅酒
うめしゅ

などに加工
か こ う

し熟成
じゅくせい

すると、毒
どく

は分解
ぶんかい

され 

ます。ウメにはクエン酸
さん

など疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

が増
ま

す効
こう

果
か

があります。 

 

 

○給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

○ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆利
り

休
きゅう

汁
じる

（４人分
にんぶん

）☆ 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・水
みず

          480ｇ  

・だし用
よう

かつお節
ぶし

    10ｇ 

・白菜
はくさい

       120ｇ 

・ 油
あぶら

揚
あ

げ          20ｇ 

・白
しろ

みそ             20ｇ 

・赤
あか

みそ             16ｇ 

・ねりごま          15ｇ 

・ねぎ               25ｇ 

・小松菜
こ ま つ な

             40ｇ 

〈作
つく

り方
かた

〉 

 

 

●かつお節
ぶし

でだしをとる。 

●切
き

り方
かた

  白菜
はくさい

…1cm幅
はば

、 油
あぶら

揚
あ

げ…縦
たて

1本
ぽん

小口
こぐち

、 

ねぎ…小口
ぐ ち

、小松菜
こ ま つ な

…2cm  

 

 

① だし汁
じる

を加
か

熱
ねつ

し、白
はく

菜
さい

と 油
あぶら

揚
あ

げを入
い

れ煮
に

る。 

② ①にねぎ、小
こ

松
まつ

菜
な

、だし汁
じる

の一
いち

部
ぶ

で溶
と

いたみそと 

ねりごまを入
い

れ味
あじ

をととのえる。 

給 食
きゅうしょく

では、５日
にち

に 

利
り

休
きゅう

汁
じる

が出
で

ます。 

下準備
したじゅんび

 

① 福島県
ふくしまけん

 

② 和歌山県
わかやまけん

 

③ 愛媛県
えひめけん

 

日
に

本
ほん

で一
いち

番
ばん

ウメを生
せい

産
さん

している 

都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

はどこでしょう？ 

こたえは② 和歌山県
わ か や ま け ん

 

だ
し
汁じ

る 


