
      川崎市立東橘中学校

       平成２７年１０月３０日     

（食育だより）№６

栄養士 富田登子

芸術の秋、スポーツの秋、そして、食欲の秋ですね。この時期は、食べ物がおいしく食

べられるので、ついつい食べ過ぎてしまっている人もいるのではないでしょうか。

食べ過ぎ、特に間食のとり過ぎには、注意しましょう。間食をとりすぎることによって、

余分な栄養素が脂肪として体に蓄えられ、肥満の原因になります。肥満は、糖尿病や脂質

異常症などの生活習慣病に大きく関係しています。下の表を見て、間食のとり方を見直し

てみましょう。     ↓ ↓

間食は、上手にとりましょう。 間食をとるときのポイント

適量を守って食べよ

う。袋ごと食べない。

食べる時間を決めよ

う。だらだら食べな

い 。

食事で不足しがちな

養 素 を 補 お う 。

表示を見ながら選

ぼう。 

保護者の方へ。お知らせとお願い

・１月からの給食開始に向けて、全校生徒に「学校給食申込書」の提出をお願いしています。

１０月３０日が〆切です。よろしくお願いします。

・アレルギーなどで給食を行う際に配慮が必要な場合は、担任へお知らせください。

（中学校では、特定７品目のみが除去の対象となります。）※７品目は、卵・小麦・そば・落花

生・乳・えび・かにです。



え

きのこを使った小学校の給食メニューを紹介します（きのこの和風スパゲッティ）４人分

 炒め油

 ベーコン

 たまねぎ

 にんじん

 マッシュルーム

 エリンギ

 しめじ

 えのきたけ

 塩

 こしょう

 スープの素

 しょうゆ

 スパゲッティ

ほうれん草

小さじ１

１枚

１/２個
１/３本
４０ｇ

４０ｇ

３０ｇ

４０ｇ

小さじ１/２
少々

適宜

小さじ１強

１２０ｇ

２０ｇ

① たまねぎは、うす切り、にんじんは、千切り。

きのこは、石突きを切る。エリンギ、えのき

たけは、長さを食べやすい大きさに切り、手

で裂く。しめじは、ほぐす。

② ほうれん草は、塩ゆでして冷水にとり、水気

を絞って食べやすく切る。

③ 油を熱し、スライスしたベーコンを炒め、た

まねぎ、にんじんを入れて炒める。

④ マッシュルーム、と刻んでおいたきのこを入

れ、炒めあわせる。

⑤ 調味料で味付けし、たっぷりの湯でゆでてお

いたスパゲッティと、ほうれん草を合わせる。

きざみのりをかけて食べます。


