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 臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

により、本来
ほんらい

ならば子
こ

どもたちの昼 食
ちゅうしょく

として提供
ていきょう

される学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

がなくなりまし

た。長
なが

い休
やす

みの後
あと

、子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう願
ねが

っています。そして、休
やす

み中
ちゅう

の子
こ

ども

たちへの心配
こころくば

りで大変
たいへん

な保護者
ほ ご し ゃ

の方々
かたがた

に栄養
えいよう

・食育
しょくいく

の面
めん

から何
なに

かサポートできるこ

とがあればと考
かんが

えています。ぜひ、お子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

にご覧
らん

ください。 

 

 

 新型
しんがた

コロナウイルスに感染
かんせん

しないようにするためには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。免疫
めんえき

というのは、かんたんに言
い

うと「病気
びょうき

を起
お

こす原因
げんいん

になる菌
きん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

るしくみ」で

す。菌
きん

やウイルスはとても小
ちい

さいので目
め

には見
み

えませんが、私
わたし

たちのまわりにたくさんいます。 

でも、私
わたし

たちはそのような中
なか

でも健康
けんこう

にすごすことができます。それは、“免疫
めんえき

の力
ちから

”で入
はい

り込
こ

んできた病原
びょうげん

菌
きん

から体
からだ

を守
まも

っているからです。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために、栄養
えいよう

・食事
しょくじ

はとても重
じゅう

要
よう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           特
とく

に、緑
みどり

のなかまが不足
ふ そ く

しがちなので                                                     

積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんをおいしく！ 

 朝
あさ

ごはんは、1 日を元気
げ ん き

に過
す

ごすために

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり食
た

べることで、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げてくれま

す。人間
にんげん

の体温
たいおん

は、36.5～37℃が最
もっと

も健
けん

康
こう

的
てき

で免
めん

疫
えき

力
りょく

が高
たか

いと 

言
い

われます。 

ストレス解消
かいしょう

に料理
り ょ う り

はいかがですか？ 

 免疫力
めんえきりょく

を低
てい

下
か

させる原因
げんいん

にストレスがあります。思
おも

い切
き

って、普段
ふ だ ん

しないような料理
りょうり

にチ

ャレンジしてみたり、子
こ

どもたちと一緒
いっしょ

に作
つく

ったり、逆
ぎゃく

に何
なに

もしたくないと 

きは、持
も

ち帰
かえ

りや加工
か こ う

食品
しょくひん

を上手
じょうず

に使
つか

って・・・何
なに

よりも食
しょく

事
じ

を楽
たの

しむこ 

とが大切
たいせつ

ですね。 

何
なん

でも食
た

べて元気
げ ん き

なからだ！ 

 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために必要
ひつよう

 

な栄養素
えいようそ

はたくさんあります。 

難
むずか

しく考
かんが

えるより、様々
さまざま

な 

食品
しょくひん

から栄養
えいよう

がとれるよう、 

何
なん

でも食
た

べることが１番
ばん

です。黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の

食
た

べ物
もの

をとりまぜて、バランスよくいろいろ

な食
た

べ物
もの

を食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

手
て

洗
あら

いはしっかり、こまめに！ 

病気
びょうき

の原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

から食
た

べ物
もの

についたり、手
て

で目
め

や鼻
はな

をこすること

で体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきます。外
そと

から帰
かえ

ってき

た時
とき

、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

はせっけんを使
つか

って、手
て

のすみずみ 

までしっかり洗
あら

い 

ましょう。 



「北九州市
きたきゅうしゅうし

」「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

レシピ

集
しゅう

」「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

レシピ集
しゅう

2」で、

ぜひ検索
けんさく

してみてください。 

何
なに

が入
はい

っているでしょう

クイズ 

野菜
や さ い

の種類
しゅるい

まで当
あ

てられ

たらバッチリ！！ 

今日
き ょ う

のごはんは何
なん

でしょ

うクイズ 

お手伝
て つ だ

いいろいろ 

米
こめ

をとぐ、野菜
や さ い

の皮
かわ

むき、盛
も

り付
つ

け、

皿洗
さらあら

い etc… 

調
しら

べ学習
がくしゅう

 

行事食
ぎょうじしょく

について、旬
しゅん

につい

て、食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

・フードマ

イレージについて etc… 

家庭
か て い

菜園
さいえん

 

プランターでもできる

夏
なつ

野菜
や さ い

がおすすめです。 

うんち調
しら

べ 

どんなうんちが出
で

た

か⇒健康
けんこう

チェック 

 

 

 北九州市
きたきゅうしゅうし

の H P
ホームページ

の中
なか

に、給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューの

レシピを中心
ちゅうしん

に、「朝 食
ちょうしょく

」＆「お弁当
べんとう

」の作
つく

り方
かた

をイ

ラスト付
つ

きで紹介
しょうかい

している「おうち de給 食
きゅうしょく

」という

ものがあります。毎日
まいにち

の献立
こんだて

を考
かんが

えるときに、ぜひ参考
さんこう

にしてみてください。 

 そして、長
なが

い休校
きゅうこう

期間中
きかんちゅう

、おうちでできそうな食育
しょくいく

を

紹介
しょうかい

します。食
た

べる力
ちから

は生
い

きる力
ちから

です。子
こ

どもたちが

身
み

につけておくと、きっとどこかで役
やく

に立
た

つと思
おも

います。

気
き

になったものから、気軽
き が る

にやってみてください！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の石山
いしやま

美紀子
み き こ

です。沼
ぬま

小学校
しょうがっこう

と沼
ぬま

中学校
ちゅうがっこう

を担当
たんとう

して２年
ねん

目
め

になります。 

子
こ

どもたちが健康
けんこう

に成長
せいちょう

できるよう、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の実施
じ っ し

につとめてい

きたいと思
おも

います。保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

のご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたしま

す。また、給 食
きゅうしょく

に関
かん

するご意見
い け ん

や、この紙面
し め ん

で紹介
しょうかい

してほしいことな

どありましたら、お聞
き

かせください。 

沼
ぬま

小学校
しょうがっこう

 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 石山
いしやま

美紀子
み き こ
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