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小美玉学校給食センター 

道
どう

口
ぐち

誠
まこと

さんは橋場
は し ば

美
み

地区
ち く

で養豚業
ようとんぎょう

を 営
いとな

んでいます。道
どう

口
ぐち

さんが育
そだ

てている「ば

んぶぅ」は、小美
お み

玉
たま

市
し

農産物
のうさんぶつ

等
とう

ブランド「小美
お み

玉
たま

のめぐみ」にも認定
にんてい

されているブ

ランド豚
ぶた

です。竹
たけ

パウダーを混
ま

ぜたエサを食
た

べさせているため、肉
にく

はやわらかく、

脂
あぶら

は甘
あま

くなり、さらに臭
くさ

みが少
すく

なくなっています。愛 情
あいじょう

こめて育
そだ

てた「ばんぶぅ」

を幼稚園
ようちえん

・小学校
しょうがっこう

は６日
む い か

（月
げつ

）、中学校
ちゅうがっこう

は10 日
と お か

（金
きん

）に「豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き」

で提 供
ていきょう

します。お楽
たの

しみに！ 

農 業
のうぎょう

について知
し

ろう！～食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

って何
なに

？～ 

その国
くに

で食
た

べている 食 料
しょくりょう

のうち、どのくらい国
くに

の中
なか

で作
つく

られているかを 表
あらわ

し

ているのが「 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

」です。食
た

べ物
もの

全体
ぜんたい

で見
み

たときの日本
に ほ ん

の 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は

昭和
しょうわ

40年
ねん

には 73 ％
パーセント

でしたが、現在
げんざい

は 38 ％
パーセント

にまで下
さ

がっており、日本
に ほ ん

は食
た

べ

物
もの

の多
おお

くを外国
がいこく

から買
か

うこと（輸入
ゆにゅう

）に頼
たよ

っています。輸入
ゆにゅう

国
こく

で戦争
せんそう

などが起
お

きた

りすると、日本
に ほ ん

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ってこなくなり、食
た

べ物
もの

が足
た

りなくなってしまうかも

しれません。そうならないためにも、 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げることが重 要
じゅうよう

です。 

〈豚肉
ぶたにく

生産者
せいさんしゃ

〉 

有限
ゆうげん

会社
がいしゃ

道
どう

口
ぐち

養豚
ようとん

 

道
どう

口
ぐち

誠
まこと

さん 

小美
お み

玉
たま

市
し

の認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

を紹介
しょうかい

します！ 

小美
お み

玉
たま

市
し

では食 育
しょくいく

の一環
いっかん

として、小美玉市認定農業者協議会
おみたましにんていのうぎょうしゃきょうぎかい

に所属
しょぞく

する、認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

さんから仕入
し い

れた地産地消
ちさんちしょう

食 材
しょくざい

を使用
し よ う

した 給 食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

しています。 

夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、 体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
し ょ く じ

をしていないと、 体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が下
さ

がり体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。そこで意識
い し き

して摂
と

りたいのがビタミンで

す。野菜
や さ い

や果物
く だ も の

に多
おお

く含
ふ く

まれるビタミン C
シー

は、ストレスから 体
からだ

を守
ま も

る 働
はたら

きがあり、ビタミン B 1
ビーワン

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を

効率
こ う り つ

よくエネルギーに変
か

える 働
はたら

きがあります。食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまうこの時期
じ き

ですが、積極的
せっきょくてき

に食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れ、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

を作
つ く

りましょう！ 



 夏休
なつやす

みに入
はい

ると、家
いえ

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えるため、おやつを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えるかと思
おも

います。今月
こんげつ

はおやつについ

て 考
かんが

えてみましょう！ 

 おやつの「やつ」は、午後
ご ご

２～４時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
どき

」が由来
ゆ ら い

の言葉
こ と ば

です。 昔
むかし

の人
ひと

がこの時
じ

間
かん

に軽
かる

い食事
し ょ く じ

をしたことから、食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の 間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が「おやつ」と呼
よ

ばれるようになりました。間食
かんしょく

は小
ちい

さな子
こ

ども

や、スポーツをする人
ひと

などには、栄養素
え い よ う そ

を補給
ほ きゅ う

する「補食
ほ し ょ く

」の意味
い み

があります。そのため、おやつには、食事
し ょ く じ

から摂
と

りきれなかった栄養素
え い よ う そ

がとれるものを選
えら

ぶことがおすすめです。しかし、みなさんにとっておやつは、生
せい

活
かつ

の楽
たの

しみ

でもあると思
おも

います。３食
しょく

の食事
し ょ く じ

をしっかりとり、以下
い か

の４つのポイントに気
き

を付
つ

けておやつを上手
じ ょ う ず

にとりましょう！ 

 不規則
ふ き そ く

にだらだらと食
た

べていると、食事
し ょ く じ

がとれな

くなったり、むし歯
ば

の原因
げんいん

になったりします。食事
し ょ く じ

と

食事
し ょ く じ

の 間
あいだ

に、時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう！ 

好
す

きなだけ食
た

べていては、おやつだけで満腹
まんぷく

に

なり、肝心
かんじん

の食事
し ょ く じ

が食
た

べられなくなってしまいま

す。とり過
す

ぎないよう、小皿
こ ざ ら

などにとり分
わ

けて量
りょう

を

決
き

めて食
た

べましょう！ 

 「砂糖
さ と う

・ 油
あぶら

・塩
しお

」が多
おお

い、甘
あま

いお菓子
か し

やスナック菓
が

子
し

などをとりすぎないようにしましょう。牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や果物
く だ も の

などカルシウムやビタミン類
るい

の多
おお

い食
しょく

品
ひん

で栄養
えいよう

を 補
おぎな

うこともおすすめです。 

おにぎりやバナナ、チーズ、焼
や

きいも、ゆでたと

うもろこしなども立派
り っ ぱ

なおやつです。 

 簡単
かんたん

なおやつを家族
か ぞ く

で一緒
い っ し ょ

に手作
て づ く

りして食
た

べる

ことも楽
たの

しいおやつタイムになりますね。 

 

 

★間食
かんしょく

（おやつ）でとるエネルギーは、１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の10～15 ％
パーセント

が望
のぞ

ましいとされており、 

大体
だいたい

180～200k c a l
キロカロリー

くらいになります。片手
か た て

に乗
の

るくらいの量
りょう

が200k c a l
キロカロリー

の目安
め や す

です。 

★市販品
し は ん ひ ん

を利用
り よ う

するときは、袋
ふくろ

やパッケージにある食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

を確認
かくにん

することが大切
たいせつ

です。食
た

べる前
まえ

に表示
ひ ょ う じ

 

を確認
かくにん

して、どのくらいの量
りょう

を食
た

べるか自分
じ ぶ ん

で決
き

めるようにしましょう。 


