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令和７年 5 月 

榛東村学校給食センター 

 

新学期
し ん が っ き

の 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって 1週 間
しゅうかん

がたちました。子
こ

どもたちにとって、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が楽
たの

しいものになってくれているとうれしいです。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートさせるうえ

でとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。「主 食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつ

け、しっかり食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

作
つ く

ってみませんか？給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

！ 

＊ミネストローネ＊ 

【材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）】 

シェルマカロニ  24g 

ウインナー    4本
ほん

 

にんじん     1/3本
ほん

 

たまねぎ     1/2個
こ

 

じゃがいも    1個
こ

 

セロリ      20g 

トマト缶
かん

     1缶
かん

 

トマトケチャップ 30g 

炒
いた

め油
あぶら

      適量
てきりょう

 

コンソメ     4g 

塩
しお

        少 々
しょうしょう

 

こしょう    少 々
しょうしょう

 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機
む き

質
しつ

）

を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという

意味
い み

です。また 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳 製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

つだけでなく、

いろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも 朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もし

いパートナーです。 

【作
つく

り方
かた

】 

① ウインナー輪切
わ ぎ

り、にんじん、たまねぎ、じゃがいもを 1cm

角
かく

切
ぎ

り、セロリを 1/2薄
うす

切
ぎ

りに切
き

る。 

② 油
あぶら

で①のウインナー、にんじん、たまねぎ、じゃがいもを炒
いた

める。 

③ 水
みず

を野菜
や さ い

が浸
ひた

るくらい入
い

れて、野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

るまで煮込
に こ

む。 

④ トマト缶
かん

、ケチャップ、を入
い

れてさらに煮込
に こ

む。 

⑤ コンソメ、塩
しお

、こしょうで味
あじ

をととのえる。 

ご飯
はん

やパンなど主 食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の一
いっ

種
しゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。

でんぶんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、

脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、 体
からだ

にためておけるブ

ドウ糖
とう

の 量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり 補
おぎな

ってい

かなければなりません。寝
ね

ている 間
あいだ

も 体
からだ

はエネルギーを使
つか

う

ため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を

元気
げ ん き

にスタートさせる習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 


