
① 量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう。 ① 時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べよう。 

(だらだら食
た

べると虫歯
む し ば

になりやすくな

るよ) 

④ ジュースの飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

し

よう。 

(ペットボトルのままではなく、 

コップに入
い

れて 量
りょう

を 

決
き

めよう。) 

③ 果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

もおやつです。 

 （ビタミンやカルシウムが 補
おぎな

える

よ。） 

 
 

                    精華町学校給食委員会 

７月の食育
しょくいく

目標
もくひょう

  『おやつについて考
かんが

えよう』 

おやつってどんなもの？ 

 おやつを食
た

べると気
き

分
ぶん

転
てん

換
かん

や楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごすことができますが、

成長期
せいちょうき

のみなさんにとって１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

でとることができない栄
えい

養
よう

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

もあります。おかしだけでなく、果物
くだもの

やヨーグルトなども組
く

み合
あ

わせ

て食
た

べるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   精華町
せいかちょう

で作
つく

られた食材
しょくざい

は・・・・  かぼちゃ                  

こまつな    にんじん     たまねぎ    じゃがいも 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

     

今年度
こ ん ね ん ど

の食育
しょくいく

の日
ひ

のテーマは、「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

おいしいものめぐり」です。 

いろいろな地域
ち い き

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

やなじみのある食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

します。 
 

7月 12日（金
きん

） ～沖縄
おきなわ

県
けん

～ 

タコライス(ごはん、タコライスの具
ぐ

、添
そ

えキャベツ、スライスチーズ) 

もずくスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

 
 

★タコライス 

アメリカのタコスが沖縄
おきなわ

県
けん

に伝
つた

わり、ご飯
はん

に、ひき肉
に く

、トマト、レタスなどのタコ

スの具
ぐ

をのせるタコライスが生
う

まれました。具
ぐ

やキャベツ、チーズをご飯
はん

の上
う え

にの

せて食
た

べましょう。チーズは細
こま

かくしてのせると溶
と

けやすいのでおすすめです。 

★もずくスープ 

沖縄県
おきなわけん

は、もずくの生産量
せいさんりょう

が日本一
に ほ ん い ち

です。沖縄県
おきなわけん

では、みそ汁
し る

や天
てん

ぷら、ジュ

ーシー(炊
た

き込
こ

みご飯
はん

)にして食
た

べられます。 

ちょう 

ちさんちしょう 

７月号 

★セレクトデザート★ 

7月
がつ

は、セレクトデザートがあります。サイダーゼリー、プリン、シークワーサータルトか

ら選
えら

びました。みなさんの学校
がっこう

では、どのデザートが人気
に ん き

でしたか？ 

おやつの上手
じょうず

な食
た

べ方
かた

～4 か条
じょう

～ 

（袋
ふくろ

のままではなく、 

お皿
さら

に取
と

り分
わ

けよう。） 

精北小学校 川西小学校 精華台小学校 東光小学校 山田荘小学校 精華中学校 精華南中学校 精華西中学校

サイダー

ゼリー
223 240 342 212 161 234 45 209

プリン 97 89 110 98 73 109 56 119

シークワーサー

タルト
104 139 101 117 74 111 60 121


