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東 海 村 立 中 丸 小 学 校 

                                                                ＜毎月１９日は食育の日＞ 
    
 新年度が始まって１か月が経ちました。新しい環境の中で、緊張感などから「疲れがたまっているなあ・・・」

と感じている人もいるかもしれませんね。ストレスに負けない体をつくるためには、バランスの良い食事と規則

正しい食生活を心がけることが大切です。 
  
 

ストレスに負けない身体をつくる食事とは・・・？ 
 
☆ ビタミンをとる 

   ストレスが加わると、副腎からストレスに対抗するホルモンが分泌されます。ビタミンには、このホル

モンを合成したり、神経系を正常に働かせたり、免疫力を強化したりする働きがあります。野菜や果物に

含まれるビタミンＣやビタミンＡ、豚肉や乳製品、玄米などに含まれるビタミンＢ群、種実類に含まれる

ビタミンＥなど多種類のビタミンをいろいろな食品からとるようにしましょう。 
  

☆ たんぱく質をとる 
   副腎からホルモンを分泌するとき、体内のたんぱく質が分解されます。たんぱく質が不足すると、体力

が消耗し免疫機能も低下しますので、たんぱく質を補給することが必要です。  
  

☆ カルシウムをとる 
  カルシウムはストレスが加わると、尿中に排泄される量が増えます。カルシウムは神経の興奮を抑えて

ストレス解消に働く栄養素です。日本人に不足しやすい栄養素ですから、普段からしっかりとることを心

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

☆ 規則正しい食生活を心がける 
私たちの体は、日中は活動し、夜は休息するという体内時計（サーカディアンリズム） 

  をもっています。このリズムが乱れてしまうと体に不調が出てきます。 

生活リズムを整えるには、朝・昼・夕の食事を決まった時間にとることが大切です。 

特に朝食は１日の始まりの食事、体にスイッチを入れる食事です。必ず食べてから 

登校しましょう。 
  

☆ よくかんで食べる 
かむことでセロトニンなどのストレス解消ホルモンが増え、ストレス解消に効果があると

いわれています。 
 
日頃から規則正しい食生活と 

栄養バランスの良い食事を 

心がけてストレスに負けない体をつくりましょう。 
    

食育だより 

毎日給食に出ている牛乳には、カルシウムがたくさん含まれているのは皆

さんよく知っていると思います。さらに牛乳には、心の興奮を鎮めるホルモ

ン（セロトニン）の原料になるトリプトファンというアミノ酸が含まれてい

ます。このトリプトファンが増えると、セロトニンがたくさん作られるので、

ストレス解消、リラックス効果が期待できます。 

 アレルギーで飲めない人以外は、残さないで飲むように心がけましょう。 

食事のとり方だけではなく、運動すること、

休養（睡眠）をとることも大切です。 



      

中丸小学校の給食   
   
 

 

 

 

 

 

   
    
 

 

どのように作っているの？ 

 

 

 

 

 

 

 

    
       

   

                                    

 

  

 

 

 

 
 
中丸小学校の給食調理業務は今年度も昨年度同様「ハーベストネクスト株式会社」に委託しています。 

ハーベストネクスト株式会社の調理員１２名で約６7０人分の給食を調理します。毎日、皆さんの笑顔を思い

浮かべながら、心を込めて一生懸命に作っています。皆さんが笑顔で、おいしく、残さず食べてくれることが一

番の励みになります。 
 

 レシピ紹介   
 
【材料】 
 鶏むね皮無し肉 300ｇ 

  根しょうが  少々 

  にんにく   少々 

A しょうゆ   小さじ１と２分の１ 

  酒      小さじ１と２分の１ 

 片栗粉     大さじ３ 

 揚げ油     適宜 

温かいものは温かく、冷たいものは冷たく、一番おいし

い状態で食べられるように、時間を考えて作っています。 

献立は、ご飯、パン、麺、和食、洋食、中華とバラエティに

富んだ内容になるように考えて作られます。 

 

東海村や茨城県でとれた

地元の食材もたくさん使

われています。 

野菜は 1枚 1枚 

丁寧に洗います。 

材料にきちんと火が通っているか、

温度を確認しています。75℃を 1分

以上保つように加熱します。 

大きな釜で料理します。 

1つの釜で約 340～675

人分を作っています。 

料理に合わせて、食べやすいように、きれいに仕上

がるように大きさをそろえて切っています。 

必要な栄養素がとれるように、

クラスの人数に合わせて計量

しながら配食します。 

昨年度末に「おいしかったので、家でも作ってもらいたいから、作り方を教えてください」と児童から

リクエストがあった「鶏肉のから揚げ」のレシピをご紹介します。 

 【作り方】 

 ① 鶏肉を食べやすい大きさに切る。 

 ② 根しょうがとにんにくをすりおろす。 

 ③ Aの材料と鶏肉をビニール袋に入れて 

軽くもみ、20～30分漬け込む。 

 ④ ③に片栗粉をまぶして 180℃くらいの油で揚げる。 
 
 ※給食では他にも、しょうゆの代わりに塩を使った「塩唐揚げ」や、練梅を

使った「梅風味から揚げ」などが登場します。 


