
 

 

 

  

新学期
しんがっき

が始
はじ

まってひと月
つき

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にもそろそろ慣
な

れてくる頃
ころ

です 

が、４月
がつ

からの緊張感
きんちょうかん

がとれ、疲
つか

れが出
で

やすくなります。栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をしっかりとり、 

体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 第２号 

川口市立差間小学校 

朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」

を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

をとった後
あと

、ふとん

に入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

もわたしたちの体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

はエ

ネルギーが足
た

りない状態
じょうたい

なのです。もし朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すれば、お昼
ひる

の給 食
きゅうしょく

まで長
なが

い

時間
じ か ん

の“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまいます。また朝
あさ

ごはんは、こうしたエネルギーの補給
ほきゅう

だけで

なく、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知らせ、規則正
きそくただ

しい健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムをつくるうえでもとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

和食
わしょく

の「さ・し・す・せ・そ」を知
し

っていますか？ 
和食
わしょく

の味付
あ じ つ

けに欠
か

かせないのが、調味料
ちょうみりょう

の「さ・し・す・せ・そ」です。 

・さ・・・さとう（砂糖） 

・し・・・しお（塩） 

 ・す・・・す（酢） 

 ・せ・・・しょうゆ（昔
むかし

の仮名
か な

づかいでせいゆと書
か

かれることがあった） 

 ・そ・・・みそ（味噌󠄀） 

 この「さ・し・す・せ・そ」は、煮物
に も の

などを作
つく

る時
とき

に、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる順番
じゅんばん

でも

あります。味
あじ

がしみこみにくい砂糖
さ と う

を最初
さいしょ

に入
い

れ、次
つぎ

に味
あじ

の決
き

め手
て

となる塩
しお

、そして

ころあいを見
み

て酢
す

、しょうゆとみそは風味
ふ う み

を生
い

かすために仕上
し あ

げ近
ちか

くに加
くわ

えるとおい

しく仕上
し あ

がると言
い

われています。 

ご家庭でも給食が味わえるよう、給食のレシピを家庭用にアレンジして紹介します。 

エコふりかけ 
＜材料＞ 

・かつお節（だしを取る前）…２０ｇ 

・砂糖          …小さじ２ 

・みりん         …小さじ１ 

・しょうゆ        …大さじ２ 

・いりごま（白）     …小さじ２ 

＜作り方＞ 

① かつお節でだしを取る。取っただしは他の料理に使用してください。 

② だし取りで使用したかつお節を細かく切る。 

③ 鍋にかつお節を入れ、炒って水分を飛ばす。（炒る時間を長くするとパラパラに、短く

するとしっとりとした食感のふりかけに仕上がります） 

④ 砂糖・みりん・しょうゆを加える。 

⑤ いりごまを加えて仕上げる。 

＜コメント＞ 

給食では、みそ汁などのだしとして使ったかつお節を再利用してふりかけを手作りしていま

す。簡単に作ることができ、ごはんもすすむ一品です。 

給食のレシピを紹介します 


