
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和8年１月号 

戸田市立   小学校 

戸田市立学校給食センター 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

脳
のう

が活性
かっせい

化
か

！朝食
ちょうしょく

レシピ ～さば雑炊
ぞうすい

～ 
材
ざい

料
りょう

＜給
きゅう

食
しょく

４人
にん

分
ぶん

＞ 

ご飯
はん

    １００ｇ 

水
みず

     1 カップ 

サバ水
みず

煮
に

缶
かん

 1缶
かん

 

卵
たまご

     1個
こ

 

長
なが

ねぎ   1/3本
ぽん

 

昆布
こ ん ぶ

茶
ちゃ

   小
こ

さじ 1 

生姜
しょうが

    1 かけ 

しょうゆ  小
こ

さじ１～２ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①ごはんは水
みず

洗
あら

いしてぬめりを取
と

っておき、卵
たまご

は溶
と

きほぐし、長
なが

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り、生
しょう

姜
が

はお

ろす。 

②鍋
なべ

に水
みず

と昆布
こ ん ぶ

茶
ちゃ

を入
い

れて火
ひ

にかけ沸騰
ふっとう

した

ら、ごはんとさば水
みず

煮
に

を缶
かん

汁
じる

ごと加
くわ

え弱
よわ

火
び

で

７～８分
ふん

煮
に

る。 

③溶
と

き卵
たまご

をまわりから、細
ほそ

く流
なが

すように入
い

れ、

すぐに強火
つ よ び

にして長
なが

ネギと 生
しょう

姜
が

のおろし汁
じる

を入
い

れて蓋
ふた

をし、火
ひ

を止
と

めむらす。 

明
めい

治
じ

２２年
ねん

 昭
しょう

和
わ

30年
ねん

代
だい

 

毎年
まいとし

、1/24～1/30は『全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

』です。 

給 食
きゅうしょく

センターでは、1/26～1/30の間
あいだ

で、「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

献立
こんだて

」を

提供
ていきょう

予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに♪ 

 「牛
ぎゅう

乳
にゅう

」の提
てい

供
きょう

が開始
か い し

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを習
しゅう

慣
かん

づけよう 

 

 夜
よる

遅
おそ

くまで勉強
べんきょう

をして睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
すく

なかったり、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが乱
みだ

れたりすると、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して、朝
あさ

は太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びて

朝
あさ

ごはんを食
た

べ、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムをととのえることが大切
たいせつ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を心
こころ

が

けましょう。 

１年
ねん

のまとめとなる３学期
が っ き

になりました。 

残
のこ

り3か月
げつ

も元
げん

気
き

に過
す

ごすためには日頃
ひ ご ろ

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

と、 

栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です。風邪
か ぜ

なども流行
りゅうこう

 

する時期
じ き

です。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けましょう！ 


