
 

 

冬休みはゆっくりと体を休めることができしたか？新型コロナウイルスやインフルエンザ等の感染症

を防ぐには、きちんと手を洗うこと、食事をしっかりとること、ストレスや疲れを溜めないことが大切

です。引き続き一人一人が感染予防を徹底しましょう。 

さて、年末年始は生活習慣が乱れやすく、食べ過ぎや運動不足等で太りやすい時期です。規則正しい

食生活を心がけるとともに、意識して体を動かし、「正月太り」を解消しましょう。 

 

 

 
 

 

 
 

 

  

 メニュー 食品名 量 たんぱく質 糖質 脂質 ビタミン 鉄 カルシウム 

朝食 パン 
食パン 

6 枚切り 

1 枚 
 〇     

ハムエッグ 卵 1 個 〇      

ハム 1 枚 〇      

油    〇    

海藻サラダ レタス 2 枚    〇   

ミニトマト 2 個    〇   

わかめ 10g     〇 〇 

ドレッシング 小さじ 1   〇    

牛乳 牛乳 1 杯 〇     〇 

昼食 ナポリタン スパゲッティー 80g  〇     

ベーコン 1 枚 〇  〇    
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１月の給食目標 
 

「給食の歴史を知ろう。」 

１月食に関する指導目標 
 

「野菜を食べよう。」 

よく噛んで 

味わって食べる 

主食とおかずを 

バランス良く食べる 

調味料を使い過ぎ

ない 

腹八分目を 

心がける 

成長期に必要な食事を考えよう～食事日誌編②～ 
前回に引き続き、食事日誌の書き方を紹介します。下の表は、栄養素毎にとれているかどうかを記録し

ています。今回は基本的な 3大栄養素に加えて、成長期に特にとって欲しいビタミン、鉄、カルシウムを

記録してみました。何の食品にどの栄養素が多く含まれているか分かっていないと、時間がかかってしま

いますが、慣れれば不足している栄養素をすぐに把握することができます。前回の日誌と同様、こちらも

1 食で全ての栄養素をとらなくてもかまいません。しかし、一日〇が付かなかったり、とっている栄養素

に偏りがある場合は食事を見直すことで、より元気に毎日を過ごすことができるかもしれません。 

細かく食品毎の量を書けるのがベストですが、分からなければ

1皿分、1杯分等、メニュー毎の量でもかまいません。分から

ない場合は空欄でも OK！ 



 
 

 

を使い、給食が再開されました。昭和２１年１２月２

４日に贈呈式が行われたことを記念して、この日を 

学校給食は、明治２２年に山形県鶴岡町(現在の鶴岡市)の私立忠愛小学校で、貧しい家庭

の子供たちに昼食を提供したことが始まりとされています。その後、給食の取り組みは全国

各地へと広がりましたが、戦争の影響で食料が不足し、実施できなくなってしまいました。 

「学校給食感謝の日」としましたが、冬休みと重なる学校が多いため、昭和２５年度か

らは、１月２４～３０日の１週間を「全国学校給食週間」とすることが定められました。 

戦後、子供たちの栄養状態を改善しようと、アメリカの

LARA(アジア救援公認団体)という民間団体から贈られた物資

を使い、 

昭和２９年には「学校給食法」が制定され、学校給食の法的

根拠が明確になり、教育活動として実施されることになりまし

た。その後、時代に合わせて給食の内容もだんだんと変化して

いきました。 

社会環境の変化とともに、子供たちを取り巻く環境も大きく変化

し、近年では食習慣の乱れや偏った食事による肥満、生活習慣病の

増加等、健康状態が心配されるようになりました。そんな中、平成

１７年に「食育基本法」が制定され、学校給食は食育を推進するた

めの「生きた教材」としての役割も担うようになりました。 


