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     今月
こんげつ

の「いがスマイル給食
きゅうしょく

」 

 

 

 

 

  がつ こんだて 

きゅうしょく げんき 

 

新学期
し ん が っ き

の 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって１カ月
か げ つ

がたちました。１年生
ねんせい

も学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に少
すこ

しずつ

慣
な

れ、しっかりと食
た

べている様子
よ う す

がみられます。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって「朝
あさ

ごはん」は元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートさ

せるうえでとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。「主 食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、

内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

☆今月
こんげつ

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

（伊賀
い が

・三重産
み え さ ん

）☆ 

米
こめ

・小麦
こ む ぎ

粉
こ

・牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

・大豆
だ い ず

・豆腐
と う ふ

・鶏卵
けいらん

・わかめ・のり・生
なま

しいたけ・玉
たま

ねぎ・ 

だいこん・ねぎ・さやえんどう・実
み

えんどう・スナップえんどう・小松菜
こ ま つ な

・アスパラガス・抹茶
まっちゃ

・

もやし・キャベツ・たけのこ水
みず

煮
に

 

※紙面
し め ん

の都合上
つごうじょう

、伊賀
い が

・三重産
み え さ ん

しか掲載
けいさい

しておりませんが、他
ほか

の食材
しょくざい

の産地
さ ん ち

も開
かい

示
じ

しています。 

いつでもお問
と

い合
あ

わせください。いがっこ給 食
きゅうしょく

センター元気
げ ん き

【41-0888】 

（魚
さかな

の産地
さ ん ち

は、右の二次元
に じ げ ん

コードを読
よ

み取
と

り、5月
がつ

詳細
しょうさい

をご覧
らん

ください。） 

 

 

 ～朝
あさ

ごはんにオススメの 給 食
きゅうしょく

レシピ～ 

 

 伊賀
い が

抹茶
まっちゃ

トースト 
5/29（水）の献立

こんだて

より 

5/9(木
もく

)ー米
こめ

・牛 肉
ぎゅうにく

・鶏卵
けいらん

・生
なま

しいたけ・ねぎ 

5/29(水
すい

)ー豚肉
ぶたにく

・抹茶
まっちゃ

・生
なま

しいたけ・アスパラガス 

 

三重県
み え け ん

はお茶
ちゃ

の生産量
せいさんりょう

 

全国
ぜんこく

第
だい

3位
い

！ 

伊賀市
い が し

でもたくさん栽培
さいばい

さ

れています。給 食
きゅうしょく

では、

伊賀市
い が し

の抹茶
まっちゃ

を使
つか

います。 

伊賀市
い が し

では、昨年度
さ く ね ん ど

より食 育
しょくいく

の推進
すいしん

を目的
もくてき

に 給
きゅう

食費
しょくひ

が無償
むしょう

となりました。子
こ

どものときの 食
しょく

が大人
お と な

になって

からの 心
こころ

と 体
からだ

をつくります。大切
たいせつ

な子
こ

どもたちの未来
み ら い

のために、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 
 

 

 ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」

は炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。で

んぷんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

も

より少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

は、体
からだ

だけでなく脳
のう

のエ

ネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

の

量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

っていかなけれ

ばなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を元気
げ ん き

にさ

せる習慣
しゅうかん

を身
み

につけていきましょう。 

材料
ざいりょう

1人分
ひとりぶん

4人分
にんぶん

食
しょく

パン 1枚
まい

4枚
まい

バター 5g 20g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.5g 小
こ

さじ2

グラニュー糖
とう

6g 大
おお

さじ2.5

抹茶
まっちゃ

0.13g 小
こ

さじ1/2  

 

 

 

 

① なべでバター・牛乳
ぎゅうにゅう

・グラニュー糖
とう

・抹茶
まっちゃ

を混
ま

ぜる。

（または、電子
でんし

レンジで温
あたた

める。）

② 食
しょく

パンに①をぬり、トースターで焼
や

く。

※ 抹茶
まっちゃ

をきなこ（1人分
ひとりぶん

2  ）やココア（1人分
ひとりぶん

0.25  ）に

かえてもおいしくできます♪

　　作
つく

り方
かた

g g

 


