
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下野
し も つ け

市立
し り つ

祇園
ぎ お ん

小学校
しょうがっこう

 

今年
こ と し

の「節分
せつぶん

」は２月
がつ

２日
か

で、「立春
りっしゅん

」は２月
がつ

３日
か

です。 

暦
こよみ

の上
うえ

では間
ま

もなく春
はる

ですが、もうしばらく寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうす。 

体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

を保
たも

つ三
さん

要素
よ う そ

は「運動
うんどう

」「食事
しょくじ

」「睡眠
すいみん

」です。中
なか

でも睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

は大敵
たいてき

で、それらが重
かさ

なると、ウイルスへの抵抗
ていこう

力
りょく

が低
てい

下
か

し、感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなるのが心配
しんぱい

です。 

やはり日々
ひ び

の積
つ

み重
かさ

ね、あたり前
まえ

のことと思
おも

われがちですが、基本
き ほ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を実践
じっせん

、継続
けいぞく

できるのは、とてもすごいことです。 

毎日
まいにち

楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かし、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

（給 食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にしてみてくださ

い）をとり、しっかりと眠
ねむ

って、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

と元気
げ ん き

な心
こころ

で、春
はる

を迎
むか

えましょう。 

★学校
がっこう

のホームページでも、給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

などを星野
ほ し の

校長
こうちょう

先生
せんせい

が紹
しょう

介
かい

してくだ

さっていますので、ぜひご覧
らん

ください。 

このところ、テレビなどでも取
と

り上
あ

げられ、県内
けんない

各地
か く ち

でブームが巻
ま

き起
お

こって

いるとちぎの郷土
きょうど

料理
りょうり

「しもつかれ」。もともとは2月
がつ

の初午
はつうま

（最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

）に

赤飯
せきはん

と一緒
いっしょ

に稲荷
い な り

神社
じんじゃ

に供
そな

える風習
ふうしゅう

があります。海
うみ

のないとちぎの先人
せんじん

たちが作
つく

ったしもつかれは、「七軒
ななけん

分
ぶん

、食
た

べると病気
びょうき

にならない」といわれる料理
りょうり

で、たん

ぱく質
しつ

、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

、ビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養素
えいようそ

を

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む、保存食
ほぞんしょく

です。元々
もともと

は、お歳暮
せ い ぼ

で余
あま

った塩
しお

サケの頭
あたま

に、「鬼
おに

おろし」

という竹製
たけせい

のおろし器
き

で粗
あら

めにすりおろした大根
だいこん

と人参
にんじん

、 

節分
せつぶん

で余
あま

ったいり大豆
だ い ず

、油
あぶら

あげと酒
さけ

かすを加
くわ

えて煮
に

る 

エコな料理
りょうり

です。初
はじ

めてみた時
とき

は、びっくりする人
ひと

も 

少
すく

なくないですが、給 食
きゅうしょく

では頭
あたま

ではなく、切身
き り み

を使
つか

い、 

食
た

べやすくしてあります。おいしく食
た

べられますように。 
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4 年 2 組  

4 年 2 組  

なかしま ゆうせいさん 

「とにかくおいしい！ 

   かんぴょうあえ」 

 

祇園
ぎ お ん

小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 １月２０日～２４日 

〔給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の発表
はっぴょう

〕 

1/22 に給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の発表
はっぴょう

を行
おこな

いま

した。子
こ

どもたちは何度
な ん ど

も練習
れんしゅう

を重
かさ

ね、

成果
せ い か

を発揮
は っ き

できました。給 食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

に

ついての３択
たく

クイズでは大
おお

いに盛
も

り上
あ

がりながら、楽
たの

しく学
まな

びました。 

全
ぜん

クラスより、給食室
きゅうしょくしつ

へ感謝
かんしゃ

の手紙
て が み

が届
とど

きました。子
こ

ども達
たち

の心
こころ

のこもった手紙
て が み

や絵
え

を見
み

て、

調理員
ちょうりいん

さんはうれしいです！と目
め

を細
ほそ

めていらっしゃいました。本当
ほんとう

は苦手
に が て

だけど食
た

べられた、

おいしかったです！など、子どもたちからの声
こえ

。作
つく

ってくださり「ありがとう」、おいしく食
た

べ

てくれて「ありがとう」ありがとうの気持ちが双方向
そうほうこう

に向
む

かうと、心
こころ

があたたかくなります。 

材料
ざいりょう

：２人
ふ た り

分
ぶん

 

きゅうり 半分
はんぶん

 

干
かん

ぴょう水
みず

煮
に

 30g   

わかめ    30g 

とりささみ  80g 

ごま油
あぶら

、しょう油
ゆ

、

酢
す

    各
かく

小
こ

さじ1 

ごま   小
こ

さじ2 

① とりささみをゆでて細
こま

かくさく 

② きゅうりをうすめの輪切
わ ぎ

りに切
き

る 

③ 干
かん

ぴょうをゆでて一口
ひとくち

サイズに切
き

る 

④ わかめはよくあらい、一口
ひとくち

サイズに

切
き

る 

⑤ 調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて、全部
ぜ ん ぶ

の材料
ざいりょう

をま

ぜる 

◆2月10日の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

予定
よ て い

です！ 

５年１組  

おか だいごさん 

「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

たっぷり 

かんぴくんたきこみごはん」 

材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

米
こめ

    ２合
ごう

 

干
かん

ぴょう乾燥
かんそう

 10g   

ツナ缶
かん

    １缶
かん

 

しめじ  １パック 

しょう油
ゆ

、酒
さけ

 

各
かく

大
おお

さじ2 

みりん  大
おお

さじ 1

生姜
しょうが

チューブ3ｃｍ 

和風
わ ふ う

だし 小
こ

さじ1 

きざみのり 適量
てきりょう

 

① 干
かん

ぴょうをあらって水
みず

につける 

② 米
こめ

２合
ごう

をあらう 

③ ツナ缶
かん

の汁、しょう油
ゆ

、酒
さけ

、みりん、 

水
みず

を加
くわ

えて２合
ごう

の線
せん

に合
あ

わせる 

④ 切
き

ったしめじと干
かん

ぴょうを加
くわ

える 

⑤ 和風
わ ふ う

だし、ツナ、しょうがを加
くわ

える 

⑥ 炊飯器
すいはんき

をセットし、食
た

べる前
ま

にきざ

みのりをかける 

◆2 月 27 日の 給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

予定
よ て い

、

給 食
きゅうしょく

では都合
つ ご う

により、まぜごはんに

アレンジしてお出
だ

しします！ 
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