
平成３０年 12月号 

杉並区立杉並第四小学校 

栄養士 服部 悦子 

 

 

2学期
が っ き

も残す
のこ  

ところあと 1カ月
  げつ

となりました。朝晩
あさばん

冷え込む
ひ  こ  

ようになり、 

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきます。空気
く う き

も冷たく
つめ    

、乾燥
かんそう

しているので、かぜや 

インフルエンザにもかかりやすい時期
じ き

です。予防
よ ぼ う

には、手洗い
てあら   

・うがい   

はもちろん、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をとることが大切
たいせつ

です。それでも、もしかぜをひいてし

まったら、無理
む り

をせずに温かく
あたた    

して早目
は や め

に休みましょう
やす          

。 

 寒く
さむ  

なると、給 食
きゅうしょく

でも温 か い
あたた     

スープなどの汁
しる

ものが喜ばれます
よろこ          

が、反対
はんたい

に牛 乳
ぎゅうにゅう

の飲み残し
の   のこ   

が多く
おお   

なってきます。牛 乳
ぎゅうにゅう

は成長期
せいちょうき

の骨
ほね

や歯
は

を作る
つく   

ため

の大切
たいせつ

なカルシウム源
げん

なので、できるだけ残さず
のこ    

に飲んで
の   

ほしいです。 

 

 

 

① 汁
しる

ものなどの温
あたた

かいものや、体
からだ

を温
あたた

める作用
さ よ う

のある食
た

べもの 

（しょうがやねぎなど）をとるようにしましょう。 

② 風邪
か ぜ

のときは胃腸
いちょう

の働
はたら

きが弱
よわ

っているので、消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べましょう。その中
なか

で、ビタミンA
えー

やC
しー

もとる

ようにしましょう。ビタミンA
えー

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に、ビタミン

C
しー

は果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれています。野菜
や さ い

はやわらかく茹
ゆ

でたり、煮
に

たりして食
た

べましょう。

果物
くだもの

は、すりおろしたリンゴ等
など

がおすすめです。 

③ 香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

の強
つよ

いものなどのいわゆる刺激物
しげきぶつ

は、のどを痛
いた

めてしまう

ので、ひかえるようにしましょう。 

④ 熱
ねつ

があるときは、水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

ましょう。また、行事
ぎょうじ

が多く、ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が

増
ふ

える年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、食
た

べ過
す

ぎには気
き

をつけましょう。 



 

 

 毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

はどうやって作られて
つく      

いるのでしょう。 

本校
ほんこう

の給 食 室
きゅうしょくしつ

は、残念
ざんねん

ながら廊下
ろ う か

から中
なか

の様子
よ う す

がほとん 

ど見えません
み    

。給 食 室
きゅうしょくしつ

にはとても大きな
おお    

機械
き か い

や道具
ど う ぐ

がた 

くさんあります。その一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

回転
かいてん

釜
がま

 

直径
ちょっけい

が９０センチもある釜
かま

が４つあります。だしをとる、野菜
や さ い

を 

ゆでる、煮る
に る

、炒める
いた    

、揚げる
あ   

など、様々
さまざま

な調理
ちょうり

をします。 

 

 

 

 

 

 

 

炊飯機
すいはんき

 

                   大きな
お お     

炊飯機
すいはんき

が２台
   だい

あります。全校分
ぜんこうぶん

で、1
１

回
かい

につき、約
やく

２０キログラムのお米
こめ

を炊
た

きます。 

 

スチームコンベクションオーブン 

焼き物
や   も の

を調理
ちょうり

します。スチーム(蒸気
じょうき

)が 

出る
で   

ので、蒸
む

すこともできます。 

        

 

 

 

 

ケーキミキサー 

                パン生地
き じ

や団子
だ ん ご

、ハンバーグ 

               などをこねるのに使用
し よ う

します。 

  

 

調理師
ちょうりし

さんたちは、このような機械
き か い

・道具
ど う ぐ

を使って
つか      

、朝
あさ

早く
はや    

から一生懸命
いっしょうけんめい

給 食
きゅうしょく

を作って
つく       

います。子ども
こ   

たちが残さず
の こ     

きれいに、楽
たの

しく食べて
た    

くれることを願
ねが

っています。 

揚げた
あ   

ものは、大きな
おお    

ザル
  

に入れて
い   

、油
あぶら

をきっ

て、配缶
はいかん

します。 

 

 

鉄板
てっぱん

が10
  

枚
まい

まで

入ります。 

 

ひと釜
かま

約
やく

5 キロ

グラムのお米
こめ

を

炊きます
た    

。 

 

大きな
お お     

ヘラ
  

で 炒
いた

めています。長
なが

さ

が 9０センチく

らいあります。 

 


