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きゅうしょくだより 

 

 今年度
こ ん ね ん ど

の「ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト」も、ご応募
お う ぼ

ありがとうございました。 

入 賞
にゅうしょう

されたみなさん、おめでとうございます！すてきな入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

  
 

桶
お け

売
う り

小学校
し ょ うが っこ う

6年
ねん

 酒井
さ か い

 瞳
と う

胡
こ

さん           
「めざせSDGs

えすでぃｰじｰず

！体
からだ

にも地球
ち き ゅ う

にもやさしい栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

朝
あ さ

ごはん！！」 
・小白井

お じ ろ い

きゅうりのみそ漬
づ

けごはん ・トマトとなすのみそ汁
しる

 ・オムレツ 

・ちくわのチーズ巻
ま

き ・ピーマンのポテサラグラタン ・ピクルス 

・フラワーカップフルーツ 

寒
さむ

い季
き

節
せつ

に負
ま

けない！冬
ふゆ

野
や

菜
さい

で病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

！ 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

で、食事
しょくじ

をする機会
き か い

が増
ふ

えます。みんなと楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で 

食事
しょくじ

をすることで、苦手
に が て

な野菜
や さ い

もおいしく感
かん

じられるのではないでしょうか？ 

♪油
あぶら

で炒
いた

める➡色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

は、 油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとることでカロテンの吸 収 率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 

♪蒸
む

す➡栄養素
えいようそ

が水
みず

に溶
と

け出
だ

さず、栄
えい

養
よう

素
そ

の損
そん

失
しつ

が抑
おさ

えられる。 

♪汁物
しるもの

や煮物
に も の

に入
い

れる➡煮汁
に じ る

に出
で

た栄
えい

養
よう

素
そ

もむだなく摂取
せっしゅ

できる。 

（野菜
や さ い

は水
みず

に溶
と

けやすい水溶性
すいようせい

ビタミンを多
おお

く含
ふく

む） 

♪ 体
からだ

をあたためる  ♪お腹
なか

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える 

♪免疫力
めんえきりょく

があがる  ♪風邪
か ぜ

などの 症 状
しょうじょう

を和
やわ

らげる 
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学
がっ

校
こ う

4年
ねん

 根
ね

本
も と

 綾
あや

夏
な

さん 
「こうじとみその手

て

作
づ く

りカラフル免
めん

えきアップ朝
あ さ

ごはん」 
・おにぎり ・塩

しお

こうじ汁
じ る

 ・とうふグラタン ・きのことわかめのゴマ酢
ず

みそあえ  

 優
ゆ う

秀
しゅう

賞
し ょ う

 

泉
いずみ

中学校
ち ゅ う が っこ う

1年
ねん

 大紋
だ い も ん

 蓮
れ

央
お

さん    

     「ひまわり畑
ばたけ

のビタミンたっぷり弁当
べ ん と う

」 
・とうもろこしご飯

はん

 ・ブリの竜田
た つ た

揚
あ

げ ・ピーマンのゴマ油 炒
あぶらいた

め   

・モロヘイヤのおひたし ・トマトのポン酢
ず

あえ ・ゆでとうもろこし 

 優
ゆ う

良
り ょ う

賞
し ょ う

 

草野小学校
く さ の し ょ う が っ こ う

2年
ねん

 小
こ

島
じ ま

 環
か ん

那
な

さん 
「ほうちょうをつかわないかんたんあさごはん」 

・ツナときりぼしだいこんのたきこみごはん ・青
あお

のりのたまごやき   

・いんげんとまいたけのおみそしる ・しらすとおおばのひややっこ  

・ブルーベリーヨーグルト 

 アイディア賞
し ょ う

 

 最
さ い

優
ゆ う

秀
し ゅ う

賞
し ょ う

 

♪今
いま

が 旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

といえば、だいこん・はくさい・ねぎ・ほうれん草
そう

・しゅんぎく

など、どの野菜
や さ い

にも 体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がいっぱいです。 

●だいこん・・・・消化
しょうか

酵素
こ う そ

で胃腸
いちょう

の 働
はたら

きを 整
ととの

える 

●ほうれん草
そう

・・・鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

で、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

がある 

●しゅんぎく・・・ β
べーた

カロテンが豊富
ほ う ふ

で、目
め

や皮
ひ

ふを健康
けんこう

に保
たも

つ 働
はたら

きがある 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト入賞
にゅうしょう

作品
さく ひん

を紹
しょう

介
かい

します！ 

 

 ＊小学校上
しょうがっこうじょう

学年
が く ね ん

：テーマ「ごはんを主食
しゅ しょく

とした朝
あ さ

ごはん」 

＊小学校
しょ うが っこ う

下
か

学年
が く ね ん

：テーマ「ごはんを主食
しゅ しょく

とした朝
あ さ

ごはん」 

＊中学校
ちゅうが っこう

：テーマ「ごはんを主食
しゅ しょく

としたお弁当
べ ん と う

」 

 1月
がつ

11日
に ち

の給食
きゅうしょく

は、 

はしを忘
わす

れずに♪ 

 


