
令和８年度       ９月学校給食一口メモ ＜September school lunch memo＞ 紫波町学校給食センター 
月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

 1＜学
が く

習
しゅう

ふり返
かえ

り給
きゅう

食
しょく

 

復興
ふ っこ う

・防災
ぼ う さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

 ９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼ う さい

の日
ひ

です。日頃
ひ ご ろ

から災害
さいがい

に対
たい

するそなえをしてお

きましょう。乾物
かんぶつ

や水
みず

煮
に

、災害
さいがい

時
じ

不足
ふ そ く

しがちなビタミン補給
ほ きゅ う

のため

の果物
く だ も の

缶詰
かんづめ

といった非常食
ひじょうしょく

の

準備
じゅんび

、水
みず

の保管
ほ か ん

場所
ば し ょ

を家族
か ぞ く

と

確認
か くにん

するなど、防災
ぼ う さい

の日
ひ

を機会
き か い

に、改
あらた

めて防災
ぼ う さい

意識
い し き

を高
たか

めましょ

う。 

2＜スポーツと勉強
べんきょう

＞ 

成長期
せいち ょ う き

のみなさんには、スポ

ーツと勉強
べんきょう

どちらも大切
たいせつ

です。体
からだ

をよく動
う ご

かすこと、たくさん学
まな

ぶこ

とが心
し ん

身
し ん

の健康
けん こ う

を保
た も

つことにつな

がります。限
かぎ

られた時間
じ か ん

の中
なか

でス

ポーツと勉強
べんきょう

を両立
りょうりつ

させるために

は、体
たい

力
りょく

と気力
き り ょ く

が必要
ひつよう

です。

食事
し ょ く じ

もトレーニングのひとつです。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはんで１日
にち

を

スタートさせ、食事
し ょ く じ

で体
からだ

と脳
の う

にエ

ネルギーを補給
ほ きゅ う

しましょう。 

３＜緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

＞ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

はカロテンという

栄養素
え い よ う そ

が多
おお

い野
や

菜
さい

のことで、ブロ

ッコリーやピーマンなどの緑
みどり

色
いろ

の

野菜
や さ い

だけでなく、にんじんやトマ

ト、かぼちゃといった赤
あか

やオレンジ

色
いろ

の野菜
や さ い

もあります。カロテンは

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を防
ふせ

ぐ、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

るといった効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

のにんじん、チンゲ

ンサイ、パプリカを取
と

り入
い

れた

給食
きゅうしょく

です。 

４＜紫波
し わ

の食
た

べ物
もの

・ぶどう＞ 

今日
き ょ う

は紫波町
し わ ち ょ う

産
さん

のぶどうをデ

ザートにいただきます。1つの房
ふさ

を

6つに分
わ

けました。ぶどうは9月
がつ

か

らたくさんお店
みせ

に並
なら

びますが、

紫波町
し わ ち ょ う

ではジュースやワインに

加工
か こ う

もしていて、1年
ねん

中
じゅう

楽
たの

しめま

す。今月
こんげつ

から給食
きゅうしょく

でも紫波町
し わ ち ょ う

産
さん

の果物
く だ も の

が出
で

る予定
よ て い

です。地元
じ も と

の

果物
く だ も の

を味
あ じ

わっていただきましょう。 

7＜ビタミン＞ 

小学校
しょうがっこう

家庭科
か て い か

で学習
がくしゅう

するビタ

ミンは五
ご

大栄養素
だ い え い よ う そ

の１つです。炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や脂質
し し つ

がエネルギーにな

る手
て

助
だす

けをする、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるはたらきをします。ビタミンは

およそ１３種類
し ゅ るい

ありますが、体
からだ

の

中
なか

でつくれないものが多
おお

く、様々
さま ざま

な食
た

べ物
もの

からとる必要
ひつよう

がありま

す。ビタミンは特
と く

に野菜
や さ い

やきのこ、

果
く だ

物
もの

に多
おお

く含
ふ く

まれています。

積極的
せっきょくてき

に摂
と

っていきましょう。 

8＜地産地消
ち さ ん ち し ょ う

＞ 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは、地域
ち い き

で生産
せいさん

さ

れた農林
の う り ん

水産物
すいさんぶつ

を、その地域
ち い き

で

消費
し ょ う ひ

することです。給食
きゅうしょく

では紫
し

波
わ

町
ちょう

でとれる野菜
や さ い

や果物
く だ も の

などを、

収
しゅう

穫
か く

する時期
じ き

にあわせて積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

は、米
こめ

、しいたけ、たまねぎ、

にんじんが紫
し

波
わ

町
ちょう

産
さん

の作物
さ く も つ

で

す。紫波町
し わ ち ょ う

にある８つの産直
さんちょく

で

は、各地区
か く ち く

でとれる旬
しゅん

の食材
しょくざい

が

並
なら

んでいますよ。 

9＜岩手県
い わ て け ん

の産業
さんぎょう

・酪農
ら く の う

＞  

岩手県
い わ て け ん

は東側
ひがしがわ

を海
うみ

に面
めん

し、

中央
ちゅうおう

には山
さん

間部
か ん ぶ

があり、北上川
きたかみがわ

が流
なが

れているという恵
め ぐ

まれた地形
ち け い

のため、食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

にとれます。

本州
ほんしゅう

で最
もっと

も広
ひろ

い面積
めんせき

をもつ岩
いわ

手
て

県
けん

は、乳用
にゅうよう

牛
ぎゅう

の飼育数
し い く す う

が多
おお

く

全国
ぜん こ く

有数
ゆ う す う

の畜
ち く

産
さん

県
けん

です。県内
けんない

の

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

では、県内
けんない

でとれた

新鮮
しんせん

な牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

っています。カ

ルシウム豊富
ほ う ふ

な牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、

丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくりましょう！ 

10＜橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんゆかり給食
きゅうしょく

＞ 

今日
き ょ う

は紫
し

波
わ

町
ちょう

出
しゅっ

身
し ん

の橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんにゆかりのある給食
きゅうしょく

です。

橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんは栄養
えいよ う

不足
ぶ そ く

の人
ひ と

た

ちを救
す く

いたいと思
おも

い、昔
むかし

は貴重
き ち ょ う

な食材
しょくざい

だった卵
たまご

を毎
まい

日
にち

産
う

むニワ

トリを生
う

み出
だ

しました。今日
き ょ う

は、

橋本
は し も と

善
ぜん

太
た

さんについて学習
がくしゅう

した

日詰
ひ づ め

小
しょう

の３年生
ねんせい

が考
かんが

えた、紫
し

波
わ

町
ちょう

産
さん

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つか

った「い

ろんなぐ元気
げ ん き

いっぱいわんぱくみ

そ汁
し る

」とたまごやきです。 

1１＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

小
しょう

３理科
り か

「どれくらい育
そだ

ったかな」＞ 

私
わたし

たちはいろいろな植物
しょくぶつ

のか

らだの部分
ぶ ぶ ん

を野菜
や さ い

として食
た

べてい

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、たまね

ぎ、にんじん、セロリ、なす、トマト、

ブロッコリー、キャベツ、もやしが

使
つか

われています。それぞれ「根
ね

・

茎
く き

・葉
は

・花
はな

・実
み

」のどこを食
た

べてい

る野菜
や さ い

でしょうか。いろいろな

植物
しょくぶつ

のからだのつくりを調
し ら

べてみ

るのも面白
お も し ろ

そうですね。 

14＜スポーツと食事
し ょ く じ

＞ 

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆類
まめるい

などのたんぱ

く質
し つ

は、筋肉
きんに く

や体
からだ

を作
つ く

る働
はたら

きをし

ます。しかし、おかずばかりを食
た

べ

て、ご飯
はん

をあまり食
た

べないとどうな

るでしょうか。筋肉
きんに く

や体
からだ

を作
つ く

るた

めのたんぱく質
し つ

はエネルギーとし

て使
つか

われてしまい、体
からだ

を作
つ く

るのに

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

することに

なります。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

におかず、

乳製品
にゅうせいひん

、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を食
た

べるよ

うに心
こころ

がけましょう。 

15＜紫波
し わ

第二
だ い に

中
ちゅう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

＞ 

今日
き ょ う

は紫
し

波
わ

第
だい

二
に

中
ちゅう

学校
がっ こ う

のみ

なさんが考
かんが

えてくれた希望
き ぼ う

献立
こんだて

です。学校
がっ こ う

で人気
に ん き

のメニューを取
と

りまとめ、それをもとに栄養
えいよ う

バラン

スを考
かんが

えた献立
こんだて

をつくってくれま

した。６つの基
き

礎
そ

食
しょく

品
ひん

群
ぐん

がそろっ

ていて、栄養
えいよ う

バランスのよい献立
こんだて

ができあがりましたね。今日
き ょ う

のよう

な給食
きゅうしょく

だとモリモリ食欲
しょくよく

がわきそ

うです。みなさんで味
あ じ

わっていた

だきましょう。 

16＜食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

き＞ 

食
た

べ物
もの

は体内
たいない

での働
はたら

きによっ

て３つのグループに分
わ

けることが

できます。ごはんやパンといった

「エネルギーになる」働
はたら

き、肉
に く

や

魚
さかな

、豆
まめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

などの「体
からだ

をつく

る」働
はたら

き、野菜
や さ い

やきのこ、果物
く だ も の

の

「体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える」働
はたら

きの３つ

です。給食
きゅうしょく

は毎日
まいにち

３つの働
はたら

きの

食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れ、栄養
えいよ う

バランス

を整
ととの

えています。給食
きゅうしょく

を食
た

べて、

午後
ご ご

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

17＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞ 

みなさんは一口
ひ と く ち

何回
なんかい

かんで食
た

べていますか。岩手県
い わ て け ん

の60
ろくまる

プラ

スプロジェクトでは運動
う ん ど う

習慣
しゅうかん

、食
しょく

習慣
しゅうかん

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の取
と

り組
く

みの１

つとして、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を一口
ひ と く ち

20

回
かい

を目安
め や す

にかんで食
た

べることを進
すす

めています。よくかむと食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

ぐ、かみ合
あ

わせをよくするな

どの効果
こ う か

があります。将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の健康
けん こ う

のために、よくかんで食
た

べ

ることを心
こころ

がけていきましょう。 

18＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

小
しょう

１国語
こ く ご

「かたかなをみつけよう」＞ 

かたかなは小学校
し ょ うが っ こ う

1年生
ねんせい

で

学習
が くしゅ う

します。今日
き ょ う

はこの学習
が くしゅ う

にち

なんで、かたかなを使
つか

った献立
こ ん だ て

に

しました。主食
しゅしょく

は「食
しょく

パン」、汁物
し る も の

は「オニオンスープ」、主
し ゅ

菜
さ い

は「ハ

ムチーズピカタ」、副菜
ふ く さ い

は「フレン

チサラダ」、「いちごジャム」もつき

ます。給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

には、他
ほか

にもか

たかなで書
か

かれている食品
しょくひん

がたく

さんありますよ。 

探
さが

してみましょう。 

？貧血
ひんけつ

ってなあに？ 

最近
さいきん

、なんとなくだるい…とい

ったことはありませんか？もしかし

たら、体
からだ

の中
なか

の「鉄
てつ

」が足
た

りてない

サイン、貧血
ひんけつ

かもしれません。鉄
てつ

は血液
けつえき

の中
なか

で酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ役割
や く わ り

を

しており、不足
ふ そ く

すると脳
の う

や筋肉
きんに く

に

十分
じゅうぶん

な酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶことができなく

なります。しかし鉄
てつ

は体内
たいない

でつくる

ことができないため、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

からとる必要
ひつよう

があります。まずは

基本
き ほ ん

となる１日
にち

３食
しょく

をしっかり食
た

べて、貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぎましょう。 

給食に登場する紫波町産の旬の食材を見つけてみよう！！ 24＜食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

＞ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、腸
ちょう

の働
はたら

きを

活発
かっぱつ

にして体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える、

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

するといった

体
からだ

によいはたらきがあります。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふ く

まれる食品
しょくひん

とし

て 、 今日
き ょ う

の 給食
きゅうしょく

で は 野菜
や さ い

や

海藻
かいそう

、きのこを使
つか

っています。他
ほか

にも豆
まめ

、果物
く だ も の

といった食
た

べ物
もの

に多
おお

く含
ふ く

まれています。様々
さま ざま

な食
しょく

品
ひん

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べて、健
けん

康
こ う

な体
からだ

をつくりましょう。 

25＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

小
しょう

４国
こ く

語
ご

 

「秋
あ き

の楽
たの

しみ」・お月見
つ き み

給食
きゅうしょく

＞ 

お月
つき

見
み

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十
じゅう

五
ご

夜
や

）と

後
のち

の月
つき

（十三夜
じ ゅ う さ ん や

）に、秋
あき

の収
しゅう

穫
か く

の感
かん

謝
し ゃ

をこめて収穫物
しゅうかくぶつ

を供
そな

え、翌年
よ く ね ん

の豊
ほ う

作
さ く

を願
ねが

います。この日
ひ

は月見
つ き み

だんご

を供
そな

えますが、十五夜
じ ゅ う ご や

には収
しゅう

穫
か く

時
じ

期
き

を迎
むか

える里
さ と

芋
い も

を、十三夜
じ ゅ う さ ん や

は栗
く り

や枝豆
えだまめ

も供
そな

えていたことから、十
じゅう

五
ご

夜
や

を「芋
い も

名月
めいげつ

」、十三夜
じ ゅ う さ ん や

を「栗
く り

名
めい

月
げつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」

とも呼
よ

びます。今日
き ょ う

は十
じゅう

五
ご

夜
や

、お月
つき

見
み

給
きゅう

食
しょく

です。 

28＜減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

今日
き ょ う

は減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

で

す。塩味
し おあ じ

というと、塩
し お

の他
ほか

にしょう

ゆやみそなどの調味料
ちょうみりょう

を思
おも

いう

かべますが、料理
り ょ う り

によく使
つか

われる

コンソメや粉末
ふんまつ

のだしにも食塩
しょくえん

が

使
つか

われています。粉末
ふんまつ

のだしを使
つか

った時
と き

は、塩
し お

やしょうゆを入
い

れ過
す

ぎないようにすることも減
げん

塩
えん

につ

ながります。だしのうまみをうまく

活
い

かして、減塩
げんえん

につなげましょう。 

 

 

29＜学習
がくしゅう

ふり返
かえ

り給食
きゅうしょく

中学
ちゅうがく

 

家庭科
か て い か

「６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

」＞ 

食品
しょくひん

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

は１つ

だけだと思
おも

っていませんか。食品
しょくひん

には複数
ふ く す う

の栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてお

り、どの栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふ く

むかで

食品
しょくひん

を６つのグループに分
わ

けたも

のを「６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

」といいま

す。この６つの食品群
しょくひんぐん

から食品
しょくひん

を

過不足
か ぶ そ く

なくとることで、栄養素
え い よ う そ

を

バランスよくとる目安
め や す

になります。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

を食
た

べて６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

をふり返
かえ

ってみましょう。 

30＜岩手県
い わ て け ん

の産業
さんぎょう

・稲作
い な さ く

＞ 

岩手県
い わ て け ん

の農業
のうぎょう

について、社会
しゃかい

などで学
まな

ぶ機会
き か い

も多
おお

いと思
おも

いま

す。岩手県
い わ て け ん

のほぼ中央部
ち ゅ うお うぶ

を流
なが

れ

る北上
きたかみ

川沿
が わ ぞ

いは、広大
こ う だ い

な平野
へ い や

を

活
い

かした稲作
いな さ く

が盛
さか

んです。うるち

米
まい

は冷害
れいがい

や病気
び ょ う き

に強
つよ

く、味
あ じ

の良
よ

い「ひとめぼれ」が最
もっと

も多
おお

く収
しゅう

穫
か く

さ

れ、様々
さま ざま

な新
し ん

品
ひん

種
し ゅ

も育
そ だ

てられて

います。紫波町
し わ ち ょ う

でも稲作
いな さ く

が盛
さか

ん

なので、給食
きゅうしょく

では町産
ちょうさん

のひとめぼ

れを使
つか

っています。農家
の う か

さんが

大切
たいせつ

に育
そだ

てお米
こめ

です。味
あ じ

わって

いただきましょう♪ 

 

 

インスタグラム 

「紫波の食ナビ」は 

こちらから♪  

□りんご 

□ぶどう 

□パプリカ 

□たまねぎ 

□しいたけ 

□かぼちゃ 

□にんじん □きゅうり □町産みそ 

□切干大根 □大豆 

□もちしずか □米 


