
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

今月の給食のポイント 

◎健康な食生活について考えよう 

★鉾田市の食材★ 米・豚肉・ごぼう・さつまいも・ぶなしめじ・水菜・小松菜 

ちんげんさい・にら 

★行事給食★ 

鉾田の日献立 いちご（Ａ献立：５日、Ｂ献立：６日） 

ハヤシライス・牛乳・枝豆サラダ・いちご 

 

バレンタイン献立（Ａ・Ｂブロック１３日） 

ごはん・発酵乳・ハートのハンバーグ・ツナサラダ・わかめスープ 

 皆さんは、朝ごはんを毎日しっかり食べていますか？ 私たちの脳や体は、眠

っている間にも動き続けており、朝起きた時にはエネルギーが不足している状態

です。朝ごはんを食べることで、眠っている間に下がっていた体温が上がり、脳

や体にエネルギーが補給されて、１日を元気に活動するための準備が整います。

エネルギー源となるご飯やパンといった主食を中心に、栄養のバランスにも目を

向けてみましょう。朝ごはんを食べる習慣がないという人は、牛乳や果物など、

何か一品でも口に入れることから始めてみませんか？ 

 

胃や腸が動き出し、うんちが

出やすくなる。 

給食に関するお問い合わせはこちらへ。 

鉾田学校給食センター TEL 34-9077 

鉾田市立鉾田学校給食センター 

ＪＡ茨城旭村、ＪＡほこたより 

いちごの無償提供があります！ 

鉾田市はいちごの生産量が茨城県で１位です。水はけがよく栄養がある土地や温暖な気

候、そして、土づくりや苗の管理、温度や湿度の調整などいちご農家さんの日々の努力も

あり、おいしいいちごが作られています。鉾田市で作られているいちごの品種は、おもに

「とちおとめ」や「やよいひめ」、「いばらキッス」などがあります。給食では、５日（Aブ

ロック）にＪＡほこたより、６日（Bブロック）にＪＡ茨城旭村より、いちごを提供してい

ただきます！（１人２粒提供予定です♪）お楽しみに！ 

 料理を自分で選ぶ「食べ放題」でも、食べられる分だけお皿にとるようにしましょう。 

また、主食・主菜・副菜（汁物）をそろえて、栄養バランスがよくなるように選ぶことが大切です！ 

 コンビニや外食で食品を選ぶときに、皆さんは何を目安にしていますか？ 

正しい知識と情報に基づいて、自分で判断して食品を選ぶ力を身につけましょう。 

食べ放題 

コンビニ食 

 コンビニで食事を買う時には、弁当に野菜の惣菜を追加したり、いろいろな料理を組み合わせたり

して、「主食だけ」「揚げ物ばかり」「野菜が少ない」などにならないようにしましょう。 

 

ファストフード 

 ファストフードのメニューは魅力的ですが、塩分や脂質が多くなりがち・・・。 

フライドポテトをサラダにする、炭酸飲料のドリンクをお茶や野菜ジュース、牛乳にするなど、

組み合わせを工夫してみましょう！ 

 
糖分、脂質、塩分のとりすぎに 

注意しましょう！ 


