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３つのグループの食べものを食べた
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朝食を食べなかった
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苓北共同調理場 

山下 華奈 
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くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が 流
りゅう

行
こう
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て

洗
あら
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底
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かん

染
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症
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ま
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からだ
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新
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コロナウイルスの 流
りゅう

行
こう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが 習
しゅう

慣
かん

化
か

していると

思
おも

いますが、ついつい雑
ざつ

になっていませんか？ せっけんをつけて丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを 心
こころ

がけましょう。 
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泡
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や汚
よ ご

れが残
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らないよう、

しっかりと洗
あ ら

い流
な が

します。 

 

水
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潔
け つ
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れましょう。 
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「冬
とう

至
じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、

かぼちゃはビタミンA
エー

・C
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・E
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を含
ふく

む、まさに風
か

邪
ぜ

予
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防
ぼう

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。

夏
なつ

に 収
しゅう

穫
かく

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン源
げん

として利
り

用
よう

されてきました。 
 

がつ  しょく  いく            しょく だい       と      く      けっか 

１０月の月目標「バランスのよい食事をしよう」のもと、「朝食に赤・黄・緑の食べものを食べる」

という食題に取り組んでもらい、161 件 267 人にご回答いただきました。 

結果は、5 日間約 50％の子どもたちが３つのグループの食べものを 40％の子どもたちが２つのグ

ループの食べものを食べることができていました。保護者の方からのコメントでも子どもたちが「こ

の食材はどのグループの食べものだろう？と表で確認しながら取り組んでいた」というものがかなり

あり、食育に子どもたち自身も考えて取り組めている様子がわかりました。また、今回は朝食での取

り組みということで、朝食をなかなか食べてくれないというお悩みもありました。朝食を食べられる

ようにするための方法と今回のコメントでいただいたご家庭での工夫を以下に紹介します。今後もぜ

ひ、家族みんなでバランスのよい食事をとって健康に過ごしましょう。 

まずは簡単なものから 

食べる習慣をつける 

簡単なにできるおかず

を増やす 

赤・黄・緑のグループがそろった 

バランスのいい食事にする 

〈朝ごはんをしっかり食べるために〉 

・少しだけ早起きをしましょう。 

・夜遅くに食べない、飲まないようにしましょう。 

〈ご家庭での献立工夫のコメント紹介〉 

・野菜がしっかりとれるよう、具沢山の味噌汁を提供した。 

・なかなかバランスのとれた朝食を毎日作るのも大変ですが、ミニトマトや、きゅうりの漬物等で補ったり 

しています。 

・朝は少食なので、できるだけ卵料理やヨーグルトなどに 具や果物を混ぜて、3 つのグループを食べるように 

しました。 

今年度は残り１回 2 月に「天然だしを使ってみそ汁を作ろう」という食題に取り組んでいただ

きます。今回いただいたご意見を参考に食題の取り組み方を改善していきますのでご協力よろしく

お願いいたします。 


