
☆中学生の1食分 学校給食摂取基準量   エネルギー830k c a

★ 1月 の平均栄養量 エネルギー809k c a

※材料の都合により献立の一部を変更することがあります。

※今月の那珂川町産農産物・・・米、春菊、プロッコリー、

R2.1月 中学校

たんぱ<質270～416g 脂質184～276g 塩分25g
たんぱ<質31 2g    l旨 質267g    塩分28g

ほうれん草、にら、ねぎ、とちおとめ、椎茸、ほんもろこ

1月分 綸 食 献 立 予 定 表
‖町学校給食センタ三
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緩 轟 畠 Ψ 凄も 品 警 凄も 皐 守 緩 3轟 響

令和元年度 1月 号
那珂川町学校給食センター

緩串轟響 緩串轟甲 繊8昌彎 緩串轟甲

朝ごけためき

つい夜r31かし

朝起毒られない

朝寝坊すると・・・

時間に余裕がな<て朝ごはん

も食べられず、元気に活動で

きません。

鸞 黎
鶴治22年の輸食

'お

にすOt撻ずケ、康診』

年が明け、新 しい 1年が始まるとともに、学校では 1年のまとめ

勉強や運動に自分の力をしつか りと発揮していくためには、朝ごはんが重要です。朝の冷え込みが厳

しく起きるのがつらい季節ですが、早寝早起きの規則正しい生活で、朝ごはんを必ず食べてから登校す

る習慣を身につけてください。

となる3学期が始まりまず手ξ
jy碧

黎 賦骰盪 幸螂餃 機颯輻 鰈鵞
夕隕 酪絣 勒已睦繹 鶉鑽 診麒軋 辣

夜ふかしが続<と・・・

脳の働きが低下し、体の疲れ

がとれず、かぜをひきやすく

なり、生活習1慣病にもなりや

す<なります。

夜はカフェインとスマート

フォンはひかえて。日覚ま

し時計を活用して、寝る前

にro時に起きる !」と気

合いを入れると目覚めや

すくなります。

日本の学校給食の歴史は、明治22年 (1889年 )に 山形県にある

忠愛小学校で、貧しい子どもたちへ昼食を無料で提供 したのが始

まりとされています。その後、各地で給食が実施されるようにな

りますが、戦争などの影響で中断されてしまいました。

そして戦後、支援物資による給食再開を記念 して設けられたの

が、 1月 24日 ～30日 の「全国学校給食週間」です。

朝ごはんをぬ<と 0・・

エネルギーが補給されないま

まで、頭はぼんやり、体は

ぐつたり。便秘にもなりやす

<なります。

朝ごはんを食べると・ 。

きちんと朝ごはんを食べれば、

頭と体がしつかり目覚めて、
きちんと働きます。腸もしつ
かり働<ので便秘が解消され

ます。

朝ごはんは大切な頭と体

の栄養です。前の日に夜

食を食べないことも大事で

「魔のループ」からぬける

には、まず早起き !眠くて

もがまんして朝の光を浴

早起きをすると・・・

時間に余裕ができて、おなか

もすきます。朝の光を浴びる

と体の時計がリセットされて、

夜も自然に眠<なります。

早寝すると・・・

体の疲れがとれて、脳は整理

され、次の日の朝スッキリロ

が覚めます。「魔のループ」か

らぬけだせるはず。 罐琴贔影

全国学校給食週間中の献立よι!

24日 (1金 )

町の特産品のひとつにホンモロコがありま

す。現在では町内6か所(矢又、松野、大山

田、上郷、久那瀬、大内)で養殖が行われて

います。

骨ごと全部食べられるので、成長期に必要

なカルシウムをとることができます。

30日 (木 )

」A中央会、JAなす南の食育応援事業とし

て学校給食に贈呈していただきます。

栃木県はいちごの生産量全国第1位です。

栃木県でいちごがつくられている面積は、

東京ドーム127個 分の広さがあるそうです。

旬のいちごは、ビタミンCが豊富です。


