
 

                                    

              

 

令和 4年 10月 白山市立蕪城小学校 

実り
みの

の秋
あき

のこの季節
きせつ

はくりやさつまいもやりんごなどが収穫
しゅうかく

されます。給 食
きゅうしょく

のごは

んも 10 月からは白山市産
はくさんしさん

コシヒカリ一等
いっとう

米
まい

の新米
しんまい

です。地域
ち い き

の作物
さくもつ

を食
た

べる地産地消
ちさんちしょう

は輸送
ゆ そ う

コストや CO2排出
はいしゅつ

削減
さくげん

になります。また、お米
  こめ

の命
いのち

を大切
たいせつ

に残
のこ

さず食
た

べること

で SDGs につながる食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

にもなります。自分
じぶん

にできる小さな
ちい

ことから地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を考え
かんが

られたらいいですね。※SDGs：持続
じ ぞ く

可能
か の う

な開発
かいはつ

目標
もくひょう

 
 

 

 

 

 

 

き・あか・みどりの３つのグループのはたらき 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たべもののはたらきをしろう 

ごはんやパンやさとうやあぶら

は、からだ動かしたり
うご

、勉強
べんきょう

し

たりするエネルギーになります。 

き 

あか 

みどり 

肉
にく

、 魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

、ぎゅう

にゅうは、ほねやきん肉
にく

など

体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きがあります。 

やさいやくだものは、病気
びょうき

と

たたかったり、べんぴを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。 

給 食
きゅうしょく

を ３つの はたらきに分
わ

けると・・ 

サラダなどのやさい

は、病気
びょうき

とたたかった

り、べんぴを予防
よ ぼ う

する

働
はたら

きがあります。 

 

みどり 
ぎゅうにゅうは、 

ほねやきん肉
にく

など

体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きがあ

ります。 

 

あか 

おかずの肉
にく

や魚
さかな

は、 

ほねやきん肉
にく

など体
からだ

を

作
つく

る働
はたら

きがあります。 

 

あか 

汁物
しるもの

のぐのやさいは、

病気
びょうき

とたたかったり、

べんぴを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。 

 

みどり 

ごはんは、からだを動かしたり
うご

、勉強
べんきょう

したりする

エネルギー
え ね る ぎ ー

になります。 

 

き 

 給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

20種類
しゅるい

以上
いじょう

の食品
しょくひん

が入って
はい

いて、き・あか・みどりの栄養
えいよう

のバランスも整って
ととの

います。特
とく

に、不足
ふそく

しがちなやさいなどのみどりの食品
しょくひん

が豊富
ほ う ふ

です。 

すべて残さず
のこ

に食べれば
た

、元気
げんき

できれいな体
からだ

を作
つく

ることができます。おか

わりすれば、その色
いろ

の働
はたら

きがさらにパワーアップします。 

揚
あ

げたて最高
さいこう

！ちくわのいそべフライ 10/28の 給 食
きゅうしょく

 

💛ざいりょう 

ちくわ 1袋
ふくろ

4本
ほん

  てんぷら粉
こ

30ｇ パン粉
こ

30ｇ 

青のり粉
あお      こ

少々
しょうしょう

  水
みず

・・30cc  揚げ油
あ   あぶら

・・適量
てきりょう

 

💛作り方
つく  かた

 

① ちくわは縦横
たてよこ

半分
はんぶん

に切り
き

1/4にする。 

② てんぷら粉
こ

、青のり粉
あお    こ

、水
みず

を混ぜた
ま

衣
ころも

を付けて
つ

 

パン粉
こ

をまぶして 170℃の油
あぶら

で揚げる
あ

。 

💛ちくわに棒
ぼう

チーズや大葉
お お ば

を詰
つ

めて揚
あ

げても 

  おいしくなります。 


