
　みんなが、学校で毎日食べている給食。「今日
の献

こん
立
だて
は何かな？」と、朝から楽しみにしている

人もいるのではないでしょうか。
　毎日食べていて、あまり考えたことはないかも
しれませんが、じつは、給食にはたくさんの食

しょく
材
ざい

が使われています。さあ、ここで問題です。右の
献
こん
立
だて
では、何種

しゅ
類
るい
の食

しょく
材
ざい
が使われているでしょう

か。写真を見ながら予想して、下から答えを選
えら
び

ましょう。

何種
し ゅ

類
る い

の食
し ょ く

材
ざ い

が
使われている？

写真では
見えていない食

しょく

材
ざい

も
ありそうだね。

答えを選
えら
ぼう！

① 15種
しゅ

類
るい

② 24 種
しゅ

類
るい

③ 38 種
しゅ

類
るい

●❶

●❸

4

今日の献
こん

立
だて

●❶��モーっと食べたい豆ピラフ
●❷��はっとうふキッシュ
●❸��じゅうねん長生き！�
�胆
い
沢
さわ
ピーマンのえごまサラダ

●❹��奥
おう
州
しゅう
野
や
菜
さい
のミソストローネ

●❺��りんご
●❻��牛

ぎゅう
乳
にゅう

調
ちょう

味
み

料
りょう

もふくめて
予想してみてね。

写真提供／全国学校給食甲子園事務局〈奥
おう

州
しゅう

市立水
みず

沢
さわ

南
みなみ

小学校（岩
いわ

手
て

県）〉

●❷

●❹

●❺
●❻
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S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

マークの説
せつ

明
めい

は
12ページを見てね！

日本の給食の
ここがすごい！

決まった量
りょう

では
足りない？　多すぎ？

栄
え い

養
よ う

バランスがばっちり！

わたしはよく運動するから

おなかがへるよ。

給食、ちょっと足りないかも。

同じ年
ねん
齢
れい
でも、食べられる量

りょう
は

人によってちがいます。給食の
量
りょう
を調整するときは、全体の栄

えい

養
よう
バランスを考えて、多め、少
なめにするとよいですね。

　毎日、栄
えい
養
よう
バランスが完

かん
ぺきに整った食事をす

るのはとてもむずかしいことです。現
げん
代
だい
の日本の

食生活では、食
しょく
塩
えん
が多すぎたり、カルシウムが足

りなかったりと、どうしてもかたよりがでてしま
います。
　学校の給食は、プロの学校栄

えい
養
よう
教
きょう
諭
ゆ
（→20ペー

ジ）が考えた、栄
えい
養
よう
バランスのよい献

こん
立
だて
になって

います。毎日給食を食べることで、バランスのよ
い食事がどんなものかを知り、ふだんから栄

えい
養
よう
バ

ランスのよい食事をとり続
つづ
けることで、年をとっ

ても健
けん
康
こう
でいられます。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　健
けん
康
こう
な体でいるためには、バランスのよい食事

を知らなくてはなりません。それを学ぶことが、学
校の給食の役

やく
割
わり
でもあります。

ふだんから少食だから、

食べきれない。もう少し量
りょう

を

へらせるといいのに……。
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よくない食生活を
続
つ づ

けていると……

ちょうどよい味や量
りょう

がわかる！

　給食の味つけは、スーパーやコンビニなどのお
かずよりもうす味です。給食は、出

だ
汁
し
や食

しょく
材
ざい
のも

つ味を十分にいかして、おいしく調理されていま
す。現

げん
代
だい
の日本人の食生活は、やや味つけのこい

ものが多く、食
しょく
塩
えん
のとりすぎなどが問題になって

います。食
しょく
塩
えん
を多くとりすぎると、将

しょう
来
らい
病気にな

ることもあります。
　また、レストランなどの外食では、多くの人が
満
まん
足
ぞく
するように、多めの量

りょう
になっています。多す

ぎる食事は肥
ひ
満
まん
につながり、やはり将

しょう
来
らい
の病気が

心配です。
　給食では、学校栄

えい
養
よう
教
きょう
諭
ゆ
が、年

ねん
齢
れい
や運

うん
動
どう
量
りょう
に合

わせて、ちょうどよい味つけ、ちょうどよい量
りょう
を

考えてつくっています。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　学校によっては、各
かく
クラスの食べる量

りょう
を記

き
録
ろく
し

て、クラスごとに給食を配る量
りょう
を調整しています。

給食が残
のこ
ったり、足りなくなったりしないようにす

るくふうです。給食のむだをなくしながら、みん
ながちょうどよい量

りょう
を食べて、健

けん
康
こう
でいられるよ

うにしています。

油の
とりすぎ

食
しょく

塩
えん

の
とりすぎ

野
や

菜
さい

が
足りない

食事の量
りょう

が
多すぎる・
少なすぎる

あまいものの
とりすぎ

動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

血
けっ
管
かん
がかたくなり、血

けつ
液
えき

の流れが悪くなって、
病気を引き起こす。

高
こう

血
けつ

圧
あつ

血
けっ
管
かん
が細くなり、血

けつ
液
えき

の流れが悪くなって、
病気を引き起こす。

歯
し

周
しゅう

病
びょう

歯ぐきや、歯をささえ
る骨

ほね
などがとける。

胃
い

がん・
大
だい

腸
ちょう

がん
異
い
常
じょう
な細

さい
胞
ぼう
（がん細

さい

胞
ぼう
）がふえ続

つづ
ける。

肥
ひ

満
まん

症
しょう

太りすぎが、病気を
引き起こす。

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

血
けつ
液
えき
に糖

とう
分
ぶん
がふえすぎて、

病気を引き起こす。

年をとったとき……

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう
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食べるとき

この食
しょっ

器
き

、こわれた食
しょっ

器
き

を

リサイクルして作られて

いるんだって！

給食のS
エ ス

D
デ ィ ー

G
ジ ー

s
ズ

見つけた！
　給食を食べるときのS

エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
を見てみ

ましょう。食べて健
けん
康
こう
になること以

い
外
がい
に

も、たくさんのS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
がかかわってい

ます。小さなことでも、みんなが気づく
ことから、S

エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
ははじまります。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　こわれた食
しょっ
器
き
を集めてリサイクル

し、こわれにくい食
しょっ
器
き
につくり変

か
えて

いる会社があります。食
しょっ
器
き
を大切に

長く使うことで、ごみをへらせます。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　苦手なものを残
のこ
してしまうと、バラン

スのよい食事になりません。苦手なも
のを食べることは、自分の体を健

けん
康
こう
に

するために、自分でできるS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
です。

どんなS
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

が
あるか、自分でも
考えてみよう！

この食
しょっ

器
き

、こわれた食
しょっ

器
き

を

リサイクルしてつくられて

いるんだって！

苦手なものも

少しチャレンジして

みましょう。
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ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　プラスチックごみをへらすため、ストローのな
い牛

ぎゅう
乳
にゅう
パックにしている学校があります。パック

の上を開いてそのまま飲める形です。プラスチッ
クごみは、海をよごす原

げん
因
いん
になっています。

じゃがいもの皮むき、

たいへんだったんじゃ

ないかなぁ。

ストローのない

牛
ぎゅう

乳
にゅう

パックにも

なれてきたよ！

牛
ぎゅう

乳
にゅう

パックは

回
かい

収
しゅう

してリサイクル

するんだって。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　牛
ぎゅう
乳
にゅう
パックは回

かい
収
しゅう
してリ

サイクルし、ノートやトイレッ
トペーパーなどに生まれ変

か

わります。木を原
げん
料
りょう
として

いる紙を大事にすることで、
森林の資

し
源
げん
を守ります。

ここがS
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
!

　調理してくれた人のことを考えるのも、S
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
で

す。給食は、調理員さんたちが心をこめてつくって
くれたものです。給食をささえる仕事をしている人
たちの思いを知って食べるのと、知らないで食べる
のとでは、給食のありがたさがちがいますね。

次のページでは
給食がみんなに

とどくまでに働
はたら

く人の
話を聞いてみよう！

写真提供／
日本製紙株式会社
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食
し ょ く

材
ざ い

が給食になるまで
食
しょく
材
ざい
が給食の料

りょう
理
り
になるまでには、いろいろな人がかかわっています。

どんな人がかかわっているのか、宮
みや
城
ぎ
県気

け
仙
せん
沼
ぬま
市の小・中学校の給食で出される、

メカジキのメンチカツの例
れい
で、見てみましょう。

メカジキの位
い
置
ち
を船の高いところから目で

見て、もりをつく人に指
し
示
じ
を出します。

　わたしは、気
け
仙
せん
沼
ぬま
の海で、メカジキの漁

りょう
やワカ

メの養
よう
殖
しょく
をしています。メカジキ漁

りょう
の方

ほう
法
ほう
は、

「突
つ
きん棒

ぼう
」とよばれるものです。突

つ
きん棒

ぼう
では、

船の上からもりを投げてメカジキをねらいます。
船を運転しながらメカジキの位

い
置
ち
を教える役と、

もりを投げる役の2人ひと組でおこなう漁
りょう
です。

　突
つ
きん棒

ぼう
の漁

りょう
期
き
は7〜８月です。その時期は、

天気がよければ毎日海に出ます。一回の漁
りょう
で１

〜数日くらいかけてメカジキをさがします。毎回
とれるわけではなく、多くても10匹

ぴき
程
てい
度
ど
です。

それに、まだ小さいメカジキは、資
し
源
げん
を守るため

にとらないようにしています。いつも海で魚に向
き合っていると、魚も命がある存

そん
在
ざい
だということ

をひしひしと感じます。

写真提供／臼副本店・気仙沼の魚を学校給食に普及させる会

まずは食
しょく

材
ざい

を
手に入れよう！

たどってみよう!

スタート!

●突
つ
きん棒

ぼう
漁
ぎょ
業
ぎょう

魚は命ある存
そ ん

在
ざ い

。
大事に食べてほしいです！

小
お

野
の

寺
でら

庄
しょう

一
いち
さん

メカジキ漁
りょう
師
し

❶ 海でメカジキをとる

命に感
かん

謝
しゃ

して、
残
のこ

さず食べて
くれたら

うれしいです。
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　魚市場の役
やく
割
わり
は、漁

りょう
師
し
さんたちがとった魚をあ

ずかって売り、その代金を漁
りょう
師
し
さんにわたすこと

です。メカジキはとても大きく、攻
こう
撃
げき
的
てき
な魚で、

海での漁
りょう
は命がけです。そんなメカジキの鮮

せん
度
ど
と

衛
えい
生
せい
を守りながら販

はん
売
ばい
するのが、わたしたちの仕

事です。
　メカジキは、夏は突

つ
きん棒

ぼう
でとりますが、秋か

ら春にかけては網
あみ
でとるので水あげがふえます。

水あげの多い時期は、夜明け前から深夜まで、漁
りょう

師
し
さんと連

れん
絡
らく
を取り合って仕事をしています。

　メカジキのメンチカツは、気
け
仙
せん
沼
ぬま
のとれたての

メカジキを使うので、おいしくないわけがありま
せん。国

こく
産
さん
の魚は、外

がい
国
こく
産
さん
にくらべて鮮

せん
度
ど
がとて

もよく、おいしいんです。メカジキにかぎらず、ぜ
ひたくさん食べてください！

写真提供／気仙沼漁業協同組合

つぎは、魚市場！
朝早くから仕事を
してるんだって！

気
け

仙
せ ん

沼
ぬ ま

港にあがる魚は、
どれもおいしいですよ！

齋
さい

藤
とう

光
みつ

昭
あき
さん

気
け
仙
せん
沼
ぬま
漁
ぎょ
業
ぎょう
協
きょう
同
どう
組
くみ
合
あい
　魚市場係

気
け
仙
せん
沼
ぬま
の魚市場で、メカジキが売られるところ。気

け
仙
せん
沼
ぬま

のメカジキは、鮮
せん
度
ど
がよく、人気が高い。

❷ 魚市場で売る

国
こく

産
さん

の魚は

新
しん

鮮
せん

だからこそ、

おいしいんで
す！

ぜひ食べてく
ださい。
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こども食
し ょ く

堂
ど う

ってなに？

注目！

東
とう
京
きょう
都大
おお
田
た
区にある、

だんだんワンコイン
こども食

しょく
堂
どう
。
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町の中にも、子どもたちの食生活を応
おう
援
えん

してくれる「こども食
しょく
堂
どう
」があります。

どんな場所なのか、調べてみましょう。

町の中の給食

　「こども食
しょく
堂
どう
」は、おもに子どもに向けて、安

く、または無
む
料
りょう
で食事を出している場所のことで

す。多くはボランティアの人がやっていて、ふつ
うの飲食店とちがい、子どもがひとりで行っても
食事ができます。全国で7331か所、47都

と
道
どう
府
ふ

県
けん
のすべてにあります（2022年12月時点）。学

校の給食と同じように、子どもたちの食生活を助
ける目

もく
的
てき
でおこなわれています。家庭の事

じ
情
じょう
で食

事の栄
えい
養
よう
がかたよってしまう子や、ひとりで食べ

なければならない子などの食生活を応
おう
援
えん
するほか、

だれでも来ていい場所にしているところが多いよ
うです。

みんなの身近にもある
こども食

しょく

堂
ど う

さがしたいときは、インターネットで「こども食
しょく
堂
どう
」「住んでいる

地
ち
域
いき
の名前」などの言葉を検

けん
索
さく
してみましょう。それぞれのこど

も食
しょく
堂
どう
のルールを確

かく
認
にん
して行ってみましょう。

●年
ねん
々
ねん
ふえているこども食

しょく
堂
どう

30
取材協力　／むすびえ – NPO法人 全国こども食堂支援センター

写真提供／だんだんワンコインこども食堂

だんだんワンコインこども食
しょく
堂
どう

近
こん

藤
どう

博
ひろ

子
こ
さん

おとずれる人と
の会話を大事に
しています。

　こども食
しょく

堂
ど う

へ行ってみよう！

食事は大切。温かいごはんを

みんなで食べたら、ちょっと

元気になれると思うんです。

どんな人でも来ていい場所です。

だんだんワンコインこども食
しょく

堂
ど う

ある日の献
こん
立
だて
。

おかわりもでき
ます。

日本初
はつ

の「こども食
しょく

堂
どう

」
　近

こん
藤
どう
博
ひろ
子
こ
さんは、歯

し
科
か
衛
えい
生
せい
士
し
と八

や
百
お
屋
や
さんの

仕事をしながら、こども食
しょく
堂
どう
をしています。近

こん
藤
どう

さんは、2012年、全国ではじめて、こども食
しょく
堂
どう

を開きました。「となりの人どうしが気づかい合え
る地

ち
域
いき
をつくるために、おとなとしてできること

はなんだろうと考えて、こども食
しょく
堂
どう
を思いつきま

した」と近
こん
藤
どう
さんは言います。地

ち
域
いき
に、家庭の

事
じ
情
じょう
などでひとりでごはんを食べなければいけな

い子がいることを知り、なんとかしたいという気
持ちもあって、食

しょく
堂
どう
をはじめたそうです。

みんなの応
おう

援
えん

で続
つづ

けている！
　「だんだん」は、近

こん
藤
どう
さんと、たくさんの人の協

きょう
力
りょく

で成
な
り立

た
っています。ワンコイン（500円）という安

さの理由は、野
や
菜
さい
は近

こん
藤
どう
さんが農家から仕入れたも

の、米や肉などは「だんだん」を応
おう
援
えん
してくれる会社

からもらったものを使っているからです。食
しょく
堂
どう
の建

たて
物
もの

も、理
り
解
かい
ある家主さんから借

か
りています。献

こん
立
だて
を考え

る栄
えい
養
よう
士
し
や調理をする人のほか、食

しょく
堂
どう
をやっていく、

さまざまな仕事をボランティアの人たちが手
て
伝
つだ
ってく

れています。
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