
５年生
ねん せい

　社会
し ゃ か い

「私
わたし

たちの生活
せい かつ

と食料
しょくりょう

生産
せ い さ ん

」

　２０２４年　９月　　加古川市食育・栄養研究部会

２学期
が っ き

がはじまりました！
　夏休

なつやす

みは終
お

わりましたが、まだまだ残暑
ざんしょ

がきびしく、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。

生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

して、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。

　朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ボーっとしたり、食欲
しょくよく

がなかったりなど、気
き

 になる症状
しょうじょう

 が

ある人
ひ と

は、生活
せ い か つ

リズムの乱
み だ

れが原因
げ ん い ん

かもしれません。私
わたし

たちの体
からだ

には「体内時計
た い な い ど け い

」と呼
よ

ばれる

機能
きのう

があります。その時計
とけい

は約
やく

２５時間
じかん

で動
うご

いていて、体温
たいおん

や血圧
けつあつ

などの活動
かつどう

に欠
か

かせない

リズムを刻
きざ

んでいます。毎朝
まいあさ

、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると体内時計
たいないどけい

を

リセットすることができ、１日
にち

元気
げんき

に過
す

ごすための生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることができます。

疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果
こ う か

のある栄養素
え い よ う そ

をとろう！ ＜食材＞ ４人分 作り方

豚肉スライス 150ｇ ①玉ねぎは薄切り、にんじんは千切り、もやしはざく切りにする。

たまねぎ 50ｇ 　にらは２ｃｍ程度に切る。

にんじん 50ｇ ②フライパンにごま油をひき、豚肉を炒め酒を振る。

もやし 180g ③にんじん・玉ねぎを加え塩こしょうをする。

にら 30ｇ ④もやし・にらを加えて炒める。

白菜キムチ 150g ⑤にんじんが食べられるかたさになったら、キムチ・しょうゆ

塩 少々 　を加えて味を調えて仕上げる。

こしょう 少々

濃口しょうゆ 小さじ1 ☆使うキムチによって辛さが違うので調味料は調節してください。

酒 小さじ1

出典：月刊誌「学校給食」・いらすとや ごま油 小さじ1

志方
し か た

東
ひ が し

小学校
し ょ う が っ こ う

食
し ょ く

 育
い く

消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を補
おぎな

うため、ビタミンやミネラルをしっかりとりましょう。

３年生
ねん せい

「田植
た う

え」

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

活動
か つ ど う

　　　なかよし学級
がっきゅう

「育
そ だ

てた野菜
や さ い

で調理
ち ょ う り

」

栄養教諭 食育（給食）担当教諭

一緒に
食育を進めて
います

豚キムチ
ぶたつくってみませんか？

疲労回復！

ビタミンCには

疲労回復や、病気・

ストレスに対する

抵抗力をつける

働きがあります。

ひろうかいふく びょうき

たい

ていこうりょく

はたら

ビタミンB1には

糖質をエネルギーに

変えるのを助ける

働きがあります。

とうしつ

か たす

はたら

ビタミンB1を多く含む食べ物 ビタミンCを多く含む食べ物
おお おおふく ふくた た ものもの

夏バテ改善に多くとりたい食べ物
なつ かいぜん おお た もの

起きたら

朝日を浴びる

お

あさひ あ
朝食をよくかんで

食べる

ちょうしょく

た

朝、トイレへ行く

習慣をつけましょう

あさ い

しゅうかん

外で体を動かす
そと からだ うご

食事を決まった

時間に食べる

しょくじ き

じかん た

早めに布団に

はいる

はや ふとん

寝る前に、ゲーム機や

スマホを見るのは

やめましょう

ね まえ き

み

１学期には、いちご・たまねぎ・にんにく・じゃ

がいも・こまつな・ねぎを育てました。収穫し

た野菜でいろいろな料理にも挑戦しました。

にんにくを使ったラーメンもおいしかったです。

給食の献立表を見ながら、自

分たちが食べているものを「農

作物・畜産物・水産物」の３つ

に分けました。

集会で給食に関するクイズを１０問出し

ました。「学校で一番最初に給食を食

べる先生は？」理由も伝えました。

いちごジャム作り

４月に種まきした苗が育ち、米作りで毎年お世話になって

いる地元の方が準備してくださった田んぼで、田植え体験

をしました。初めて田植えをする児童がほとんどです。地元

の方々やトライやるの中学生にも手伝ってもらい、約３０分

で無事植え終わりました。米は「紫黒米」です。


