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令和 6 年 

食育だより 

新学期の給食が始まって 1 ヵ月がたちました。1 年生も学校給食に慣れ、給食の時間を

楽しみにしてくれているようです。 

さて、成長期にある子どもたちにとって、「朝ごはん」は元気に 1 日をスタートさせるう

えでとても大切な食事です。「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べるなど、内容にも気を

つけ、しっかり食べてから登校するようにしましょう。 

（毎月19日は食育の日） 野田市立北部中学校 

5月号 

ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でんぷん」は

炭水化物の一種で、体内で分解されてブドウ糖になります。でん

ぶんは砂糖とは異なり、吸収がゆるやかで、体への負担もより少

なくなります。このブドウ糖ですが、体だけでなく、脳のエネル

ギー源にもなります。ただ、体にためておけるブドウ糖の量は限

られており、食事によってしっかり補っていかなければなりませ

ん。寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんをしっか

り食べてエネルギーを補給し、1 日を元気にスタートさせる習慣

を身に付けていきましょう。 

 

「朝のくだものは金」といわれます。体の調子を整えるビタミン類やミネラル（無機質）を

含み、エネルギー源にもなるくだものは、朝ごはんで食べてこそ真価が発揮されるという意味

です。また牛乳・乳製品はカルシウム源として丈夫な骨づくりに役立つだけでなく、いろいろ

な栄養素をバランスよく含み、食事全体の質を高めます。どちらも朝食の頼もしいパートナー

です。 

≪材料４人分≫ 

アスパラガス ５0ｇ 斜め１㎝ 

きゅうり   ８0ｇ 半月斜めｽﾗｲｽ 

キャベツ  １0０ｇ 千切り 

ベーコン   ２０ｇ １センチ幅 

〈ドレッシング〉 

お酢    大さじ２ 

サラダ油  大さじ２ 

砂糖    大さじ 1 

コショウ  少々 

塩     小さじ 1/2 

白ワイン  小さじ 1（無くてもＯＫ） 

 

≪作り方≫ 

1.野菜は茹でて水にとり冷やす。 

水気を切る。 

2.ベーコンは１センチ幅に切り 

トースターで１０分焼き 

カリカリにする。冷ます。 

3.ドレッシングを合わせて 

煮立て冷ます。 

4.ドレッシングをよく混ぜる。 

 野菜とベーコンを和える。 
ポイントはベーコンを 

こんがり焼くこと。 

ドレッシングがさっぱり 

しているので野菜をたく

さん食べられます。 

アスパラ入りグリーンサラダ 


