
・ピーマン…

・豆類…

・海藻類…

７月の給食目標は

　また、給食では、日々の給食について、食材のこと、旬のこと、どのようにこの料理を作った
か、などを紹介するお手紙を各クラスに配っています。苦手な食材が出てきたとしても、「一口
食べてみようかな」という気持ちになればいいな、と思いながら、毎日のお手紙を作っていま
す。ご家庭でも、その料理はどのように作ったか、どのような味や舌触りがするのか、お話しな
がら食べてみてください。

令和4年6月30日

調布市立若葉小学校

　暑さも本番になってきました。熱中症や夏バテを予防するためにも、栄養バランスの
整った食事、規則正しい生活を送り、日ごろから体調管理に努めましょう。
　給食だよりでは、その月の給食のほか、食生活に役立つ情報も紹介していきます。

校　長　生田目　将

栄養士　片山　博子

　　　　　色々な食材を食べることは、単に栄養を摂取するだけでなく、様々な味・
舌ざわり・香りを経験する「食経験」につながります。食経験の豊かさは、人生の豊かさにもつ
ながります。
　「子供が苦手だから食卓にのせない」のではなく、毎日の食事を通し少しずつでも触れる機会
をもち、「一口でも食べてみる」ことに挑戦してみましょう。
　給食では、一般的に苦手な子供の多いとされる、苦みのある野菜や、豆類、海藻類
なども工夫して取り入れています。ご家庭で取り入れやすい工夫を紹介します。

好き嫌いなく食べよう

油で炒めたり天ぷらにすると苦みは感じづらく、栄養素の摂取
効率も良くなります。

水煮を細かく切ってミートソースなどのひき肉料理に混ぜると食感が気になりませ
ん。まとめて刻んでおいたものを冷凍しておくと便利です。

ひじきや昆布は、砂糖としょうゆと煮てごはんに混ぜ込む混ぜごはんや、フライパ
ンでカラッとなるまで炒めるふりかけもお勧めです。


