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普段
ふ だ ん

の食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

を、ふりかえってみましょう。いすの背
せ

もたれにもたれかかってお

尻
しり

が滑り込
すべ  こ

んでいたり、横向
よこむ

きに座
すわ

っていたりしていませんか?悪い
わ る  

姿勢
し せ い

は直して
なお    

、よい

姿勢
し せ い

を心がけて
こころ      

座
すわ

りましょう。 
 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

で食
た

べることで、背筋
せ す じ

が伸び
の  

、お腹
 な か

が圧迫
あっぱく

されることなく消化
しょうか

がよくなります。

しっかりと足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけることで、足
あし

をぶらつかせることなく、背
せ

もたれにもたれず美しい
うつく   

姿勢
し せ い

を維持
い じ

することができます。ひじをつかずに、

食器
しょっき

を持って
も   

食べる
た   

意味
い み

も同様
どうよう

です。 

 

 

 

柏木
かしわぎ

小学校
しょうがっこう

の図書室
としょしつ

にある本
ほん

にちなんだメニューが登場
とうじょう

します！この期間
き か ん

には、

図書室
としょしつ

にも掲示
け い じ

されていますので、ぜひ読
よ

んでみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左手
ひだりて

を使わない
つか      

 ひじをついている 足
あし

を組
く

んでいる 

16日
にち

（火
か

）「スイミー」 

2年生
ねんせい

の国語
こくご

の教科書
きょうかしょ

に載って
の   

いる作品
さくひん

です。

たった 1匹
ぴき

になってしまったスイミーが 新
あたら

しい

仲間
なかま

たちと 協 力
きょうりょく

してマグロを追い払う
お  は ら  

ところを

給 食
きゅうしょく

で表現
ひょうげん

します。 

18日
か

（木
もく

）「こまったさんのカレーライス」 

ご主人
しゅじん

のヤマさんが、突然
とつぜん

たくさんのお客
  きゃく

さ

んを連れて
つ   

帰って
か え   

くることになり、こまったさん

は大
おお

慌て
あ わ  

。海
うみ

の中
なか

へ潜って
もぐ    

イカをさばき、作った
つ く   

いかカレーを給 食
きゅうしょく

にアレンジして作
つく

ります。 

22日
にち

（月
げつ

）「30000 このすいか」 

ある日
ひ

、カラスが「もう食べ
た  

頃
ごろ

だね」と話して
はな    

い

るのを聞
き

いた 3万個
ま ん こ

のすいかたちは「食
た

べられる

な ん て 御免
ご め ん

だ ！ 」 と 夜中
よ な か

に 一斉に
いっせい  

畑
はたけ

か ら

逃げ出します
に  だ    

。給 食
きゅうしょく

でも食べ
た  

頃
ごろ

のおいしいスイ

カが登場
とうじょう

します。 

26日
にち

（金
きん

）「とうもろこしちゃんのながいかみ」 

とうもろこしちゃんの長い
な が  

髪
かみ

は、踏んで
ふ   

しまう

ほど長く
な が  

不便
ふ べ ん

でした。ただ、おいしい野菜
や さ い

になる

ために、切って
き   

はいけないと知った
し   

ほかの野菜
や さ い

た

ちが大奮闘
だいふんとう

！この日
ひ

は 2年生
ねんせい

が皮
かわ

むきをしたとう

もろこしが登場
とうじょう

します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よもぎ団子
だ ん ご

 

＜材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

＞ 

・白玉
しらたま

粉
こ

      90g 

・小麦粉
こ む ぎ こ

      30g 

・絹
きぬ

ごし豆腐
と う ふ

    55g 

・水
みず

(調整
ちょうせい

)     60g くらい 

・よもぎ粉
こ

      3g 

・小豆
あ ず き

       30g 

・さとう      30g 
 

(一人
ひとり

当たり
あ   

の栄養価
えいようか

) 

エネルギー 154kcal たんぱく質
しつ

 14.8g  

脂質
ししつ

 5.4g      鉄分
てつぶん

 1.5g 

<作り方
つく  かた

＞ 

① 小豆
あ ず き

を水
みず

で洗い
あ ら  

、鍋
なべ

にたっぷりの水
みず

と一緒
いっしょ

に入れて
い   

、ア

クをすくいながら中火
ちゅうび

で 40分
ふん

くらいゆでる。途中
とちゅう

で

小豆
あ ず き

が水
みず

から出ない
で   

ように、時々
ときどき

水
みず

を足す
た  

。 

② 小豆
あ ず き

を指
ゆび

で軽く
か る  

押して
お   

、つぶれる状態
じょうたい

になったら火
ひ

を

止める
と   

。 

③ 煮汁
に じ る

の量
りょう

を豆が浸る
ひ た  

くらいに減らし
へ   

、中火
ちゅうび

で加熱
か ね つ

する。

さとうを半分
はんぶん

加え
く わ  

さっと混ぜたら
ま   

、もう半分
はんぶん

も加え
く わ  

まぜ

る。 

④ 表面
ひょうめん

がふつふつするくらいの火加減
ひ か げ ん

で水分
すいぶん

を飛ばし
と   

、

煮汁
に じ る

がなくなってきたらあんこの完成
かんせい

。 

⑤ 豆腐
と う ふ

を滑らか
な め   

につぶし、白玉
しらたま

粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

、よもぎ粉
こ

を加え
く わ  

、

耳たぶ
み み   

くらいのかたさに練る
ね  

。(かたさは水
みず

で調整
ちょうせい

) 

⑥ 小さく
ち い   

ちぎって丸め
ま る  

、真ん中
ま  な か

をくぼませ、沸騰
ふっとう

したお湯
 ゆ

でゆでる。 

⑦ 浮いて
う   

きたらすくって冷水
れいすい

にとり、冷やす
ひ   

。 

⑧ お皿
 さ ら

に⑦の団子
だ ん ご

と④のあんこを盛り付けて
も  つ   

出来上
で き あ

がり☆ 

※小豆
あ ず き

は、調味料
ちょうみりょう

を加える
くわ    

とそれ以上
いじょう

は柔
やわ

らかくなりません！ 

柔
やわ

らかくなってから砂糖
さ と う

を加
くわ

えましょう。 

どんなにおいしい食
しょく

事
じ

でも、歯
は

が健
けん

康
こう

でないとよくかんで味
あじ

わうこ

とができず、おいしさが半
はん

減
げん

してしまいます。また、歯
は

の健
けん

康
こう

は全
ぜん

身
しん

の

健
けん

康
こう

にも深
ふか

く関
かか

わっています。むし歯
ば

がある場
ば

合
あい

は早
はや

めに治
ち

療
りょう

し、健
けん

康
こう

な歯
は

を保
たも

てるよう、毎
まい

日
にち

の食
た

べ方
かた

にも気
き

をつけましょう。 

食
しょく

事
じ

はよくかんで

食
た

べましょう 

いろいろな食
しょく

品
ひん

をバラ

ンスよく食
た

べましょう 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだり

するのはやめましょう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

みがきを

しましょう 


