
おうちの人と読むおたより

　成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

　　　　　　　　　　　　　　成長
せいちょう

には運動
うんどう

と睡眠
すいみん

が関
かか

わっている

　？牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

めば背
せ

が伸
の

びますか？

　となるカルシウムなどの栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。給食
きゅうしょく

がない休
やす

みの日
ひ

や、運動
うんどう

をする人
ひと

であ

　れば運動
うんどう

の前後
ぜんご

にとるのもおすすめです。苦手
にがて

な人
ひと

は、ヨーグルトやチーズ、豆乳
とうにゅう

な

　どでも大丈夫
だいじょうぶ

です。小魚
こざかな

や海藻
かいそう

、大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

、小松菜
こまつな

などの野菜
やさい

もカルシウムが

　豊富
ほうふ

でおすすめです。また、背
せ

が伸
の

びるためには、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などに含
ふく

まれるたんぱ

　く質
しつ

や、野菜
やさい

に含
ふく

まれるビタミンも必要
ひつよう

です。

　男鹿市
おがし

では、地産
ちさん

地消
ちしょう

を推進
すいしん

する取組
とりくみ

みの一環
いっかん

として、子
こ

どもたちに地元
じもと

のブランド牛
ぎゅう

を食
た

べる機会
きかい

を作
つく

り、地元
じもと

良
よ

さを知
し

ってもらうことを目的
もくてき

に、和牛
わぎゅう

なまはげを使
つか

った「なまはげ牛丼
ぎゅうどん

」を２月
がつ

４日
か

に全市
ぜんし

一斉
いっせい

に提供
ていきょう

します。こ

の給食
きゅうしょく

は、男鹿市
おがし

にふるさと納税
のうぜい

を寄付
きふ

してくださった方
かた

からのご厚意
こうい

で実施
じっし

されます。

　今月
こんげつ

のレシピは船川
ふなかわ

第一
だいいち

小
しょう

のリクエスト１位
い

のヤンニョムチキンです。ぜひご家庭
かてい

でもお試
ため

しください。

◇分量
ぶんりょう

（小学校
しょうがっこう

中学年
ちゅうがくねん

１人
にん

分
ぶん

）

　・若鶏
わかどり

もも肉
にく

・・・・・・５０ｇ　　　・ケチャップ・・・・・・７ｇ ↓南中
なんちゅう

のホームページでは、給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

　・酒
さけ

・・・・・・・・・１．５ｇ　　　・はちみつ・・・・・・・５ｇ 　を写真
しゃしん

付
つ

きで紹介
しょうかい

しています。興味
きょうみ

の

　・おろししょうが・・・・・少々
しょうしょう

　　　・コチュジャン・・・２．５ｇ 　ある方
かた

はご覧
らん

ください。

　・食塩
しょくえん

・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

　　　・ごま油
あぶら

・・・・・・・・少々
しょうしょう

　・こしょう・・・・・・・・少々
しょうしょう

　　　・こいくちしょうゆ・・・少々
しょうしょう

　・片栗粉
かたくりこ

（衣
ころも

用
よう

）・・・６．５ｇ　　　・おろしにんにく・・・・少々

　・揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・・・・・適量
てきりょう

　　　・白
しろ

いりごま・・・・・・少々

◇作
つく

り方
かた

　①ソースを作
つく

る。Bを小鍋
こなべ

で混
ま

ぜ合
あ

わせながら加熱
かねつ

する。

　②鶏肉
とりにく

にAで下味
したあじ

を付
つ

ける。片栗粉
かたくりこ

の衣
ころも

を付
つ

け、１７０℃の油
あぶら

で５～７分
ふん

揚
あ

げる。

　②ソースと白
しろ

いりごまをかけて出来上
できあ

がり。

　体
からだ

づくりの材料
ざいりょう

となる様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

を毎回
まいかい

の食事
しょくじ

からしっか　　　まることが知
し

られています。よく体
からだ

を動
うご

かし、ぐっすり眠
ねむ

っ

　りとることを心
こころ

掛
が

けましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　て休
やす

むことも、体
からだ

にとって大切
たいせつ

なことです。睡眠
すいみん

時間
じかん

の確保
かくほ

令和６年度　２月号

男鹿市
おがし

立
りつ

小中学校
しょうちゅうがっこう

南部
なんぶ

共同
きょうどう

調理
ちょうり

場
じょう

　　一般的
いっぱんてき

に先
さき

に身長
しんちょう

が伸
の

び、その後
あと

に筋肉
きんにく

がついていきます。　　　運動
うんどう

は骨
ほね

を刺激
しげき

して、成長
せいちょう

を促
うなが

します。また、筋肉
きんにく

をつく

　個人
こじん

個人
こじん

の成長
せいちょう

の差
さ

はありますが、まずは骨
ほね

の栄養素
えいようそ

、そして　　る働
はたら

きは、昼
ひる

に活動
かつどう

している時
とき

よりも夜
よる

に寝
ね

ている時間
じかん

に高
たか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に努
つと

めましょう。

南中
なんちゅう

　１／２０～２４　マナーアップ＆１０分
ふん

でいただきますキャンペーン
　南中

なんちゅう

の給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

によるキャンペーンを実施
じっし

しました。基本的
きほんてき

な食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけることや、素早
すばや

く準備
じゅんび

し

てゆっくり給食
きゅうしょく

を食
た

べることをねらいとしています。期間中
きかんちゅう

は給食
きゅうしょく

委員
いいん

がクラスごとの「食事
しょくじ

のマナー」と「給食
きゅうしょく

の

準備
じゅんび

にかかった時間
じかん

」をチェックしました。期間
きかん

中
ちゅう

は感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

により欠席
けっせき

が多
おお

い学級
がっきゅう

もありましたが、できる範
はん

囲
い

で準備
じゅんび

時間
じかん

やバランス良
よ

く食
た

べることなどを意識
いしき

して過
す

ごすことができたようです。

　　牛乳
ぎゅうにゅう

をたくさん飲
の

めば、背
せ

が伸
の

びる訳
わけ

ではありません。しかし、牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

の材料
ざいりょう

男鹿市
おがし

統一
とういつ

献立
こんだて

　なまはげ牛
ぎゅう

丼
どん

を提供
ていきょう

します

　おうちで学校
がっこう

給食
きゅうしょく
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