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セレクト給食では、児童が「栄養のバランス」や「自分の体にあっ

た食事量」を考えながら、自分で料理を選び食事をします。今年度も、
小学6年生を対象に卒業前の学校給食のよい思い出づくりに恋るよう、
全校で実施しました。普段の給食よりも豪華な料理が大きなテープル

に並ぴ、楽しい雰囲気の中での会食となりました。

向山勿
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6年生からの感想

セレクト給食は、とても美味しくて楽
しくて、会話がすごくはずみました。あ

りがとうごがいます
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留留

普段とちがった雰囲気てとても楽
しかた

いつもの給食は、イ本によさそうな
ので、鉦日完食しています!!

、きしこ 1

セレクト給食メニユー
主菜(赤)・・・鶏肉のカレー唐揚げ、デミグラスハンパーグ、エビフライ、白身魚のケチャップあんかけ
主食(黄)・ーこまちゃん妙飯、鮭おにぎの、醤油ラーメン、クロワッサンサンド
副菜゛尉・ーポテトサラダ、吾雨サラダ、野菜の煮物、ひじき煮
、十物・豚、十、コーンポターンユ果物季節の果物飲み物麦茶、オレンシジュース、コーヒー牛乳
デザート手作りフルーツゼノー、手作りプリンンヨコフケーキ、白玉あんみっ 1
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☆こまち怜んの卵サンド L、、,,
【材料】 4個分) ^'、

4個ハターロール
^^茄でたまご 2個

玉ねぎ 40目

小松菜 40呂 て

小さじν2曲
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~セレクト給食

手厶が一番美味しいと思ったのは、「クロ

ワッサンサンド」です家でも作ってみたい
です!

いつも給食が美味しいです力
レーやうビんなビ、あきないように

いろいろ食べられて嬉しいです

日の給食について~

朝こはんを食べよう!
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9の●9,゛9の●9,青9の●日,゛9の庇)Eヲ舎9の●

健金ヲとうして朝ごはんを食べるの?

朝ごはんを食へることは、健康に過ごすためにとても大切です。
朝ごはんを食べるとどんなよいことがあるのでしょう。 4つのポイントをみてみましょう。

マヨネーズ大さじ1 ③ボウルに、①と②、マヨネーズ、塩を入れて昆ぜて具を作る
塩ひとつまみ④バターロールに句り込みを入れて、具をはさんで完成

☆こ衰ち゛んとι1んごのスムーフー

【材料】2人分)【作り方】
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アンケートのご協力ありがとぅございました!

朝、はんに作って研よう!
【作り方】

①沸騰したお勗で卵を8分位茄でて茄でたまごを作る
(冷水につけると殻を剥きやすくなります。

②玉ねぎは、みじん翊りにして水1」さうしあく
小松菜は、熱湯で1分位茄でてて令水て冷やし水気をしほ

みじん靭のにする。

小払菜

りんし

ヨーグルト

レモン十

砂糖

①体温を上げる!
眠っている間に下がってい

た体温を上げて、午前中も
元気に動けるエネルギーを
作のます。

^

50昌

1/2{固

150且
大さじ1

大さじ1

③衣なかがスヲキリ1
おなか(腸)力使ι激され
て、朝のうちにうんちが
出てスッキリします。

①小松菜す熱湯で1分位茄でて冷水で冷やし水気をしほて
細かくきる。

りんごは、皮をむいて細かく翊る

③ミキサー1」①と②を入れて恋めらかになったう、その他の
材料をすべて入れてよく混ぜ合わせて完成

無体温か
「、酋,冴

」=い劫ん

朝ごはんをおいしく食べるた防には?

早起きをする!
早く起きると、時問に余裕が
でき、朝ごはんを食べる心と

体の準備ができぎす。
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@脳のエネルギーになる!
脳にエネルギーを運び、午前
中の授業の集中力を高めます。
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@生活りスムをつくる!
1日の体のりズムをつくの、
健康的な生活になります。

夜更かしをしない!
早くると、体や頭を休める睡

眠時間がとれて、朝スッキリ起

きことができます。
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朝、何時に起きますか?

分)時

★朝、時間がない人は、おにぎりや
ハナナなどの果物、野菜ジユース

など単に食へうれるものを必

ず食べて登校しましょつ。

^

-e^)'元気に体を動かす!
外で元気1」体を動かすと、

体力疲れて夜は早く眠くな

り、早寝早起きがしやタ食は、る2時間前までに!
气四,す恋ります。 ゜'蓮できるだけ早めに夕食を食べると、食へ ^●^

ものが早く消化されるので翌朝にあ腹 乍3 ;̂

が空きやすくなり荻す。
タ食を、何時に食べますか?

時 分)
、^ー^^^,・. ★おやつを夜遅い時間に食べることも

避けましょう。

朝ごはんを由いしく食べるだ働に、自分の生活で直しだいことや、気づいだことを書き寺しょう。

夜、何時に寝ますか?
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