
【きょうのしょくいくポイント】

おきなわ

もずくは沖縄で99％つくられてい
しょっかん

ます。ぬるぬる食感のフコイダンに
せいかつしゅうかんびょうよぼうこうか

は、 生活習慣病予防効果がありま
す。



【きょうのしょくいくポイント】
さいがいじ じゅんび

災害時の準備は・・・
た

ふだん食べなれているものを
すこ おお かく ほ しょうひ

少し多めに確保・消費しよう！

ローリングストックがおすすめ！

ごはんものも
準備しよう



【きょうのしょくいくポイント】

さん

レモンのクエン酸には、
カルシウムを
と かたち か

溶けやすい形に変えるチカラ
（＝キレート作用）があります。



【きょうのしょくいくポイント】

レバーは
ち

きれいな「血」を
つく だいじ

作るために大事だよ！



【きょうのしょくいくポイント】



【きょうのしょくいくポイント】

りきし からだ つく つく

力士たちの体を作るために作られ
なべりょうり

た鍋料理が「ちゃんこ」です。

昭和以来最速の初入幕・
好きな食べ物は

おお ず もう きゅうしゅう ば しょ



【きょうのしょくいくポイント】
さんこう

このメニューを参考にしました！

7つの
メニュー例が
のっています。

カジマヤー
（かざぐるま）

97歳になると童心に
かえると言われること
からカジマヤーとよび
ようになったそうです。



【きょうのしょくいくポイント】
やよいじだい ひみこ しょくじ さいげん

弥生時代・卑弥呼の食事（再現）です。
た お なんかい か

食べ終わるまでに何回噛むでしょう？

やく かい やく かい やく かい

①約390回 ②約1990回 ③約3990回
食育ポイント答え ③



【きょうのしょくいくポイント】

ちゅ こいべに くめじま おきゆめむらさき いしがき

美ら恋紅（久米島） 沖夢紫（石垣）

よみたんそん

あかねいも（読谷村）
なま いも

※そのままの生の芋は
おきなわけんがい も だ

沖縄県外に持ち出せません

おきなわ ちゅ こいべに

沖縄では美ら恋紅が
おお つく

多く作られています！



【きょうのしょくいくポイント】
たいわん やたい

ルーローハンは、台湾の屋台でも
あい りょうり

愛されている料理です
ルーローハン

やきゅう にほん だいひょう たいわんだいひょう たたか

野球で日本代表が台湾代表と戦います



【きょうのしょくいくポイント】

とうふは、畑の肉と言われる
だいず つく

「大豆」から作られています。
ほね きんにく つく

骨や筋肉を作るもととなるよ。



【今日の食育ポイント】

ほうりょう こめ ふさく びんぼう

さんまが豊漁→米が不作（貧乏）
ほうりょう こめ ほうさく

○○○が豊漁→米が豊作

かんじ か

・漢字では「鰯」と書きます
ちい ちぎょ とき

・小さい稚魚の時は
チリメンとよばれたりします

食育ポイント答え いわし



【きょうのしょくいくポイント】

ほね ちょきん ほね じょうぶ

骨にカルシウムを貯金して骨を丈夫にするには

カルシウムをとる
＋

うんどう にっこうよく

①運動・日光浴
②ビタミンD･Kをとる

いまは、骨の見た目も中身も
成長する時期！

※スナック菓子
・加工食品のとりすぎで
カルシウムの吸収が
悪くなることもあるので

！注意！



【きょうのしょくいくポイント】



【きょうのしょくいくポイント】



きょう しょくいく くまもとけん りょうり

【今日の食育ポイント】熊本県の料理！

ちゅうごく ふっけんしょう

中国･福建省の料理を
めい じ じ だい くまもと

明治時代、熊本にある
ざいりょう つく

材料で作ってできました

きゅうしゅう さしみ た

九州では刺身でも食べます

あ そ ざん ふきん つく

阿蘇山付近でさかんに作られます



【きょうのしょくいくポイント】
あたま かいてん

頭をフル回転させる
たいきょく お

ため、1対局が終わ
たいじゅう

ると、体重が２～３ｋｇ
へ

減っていることも・・・

るい たんすいかぶつ

めん類の炭水化物
＋

にく しつ

肉などのたんぱく質

でパフォーマンス
はか

アップを図っています！



【今日の食育ポイント】



【きょうのしょくいくポイント】
きょう きゅうしょく で やながわふう

今日の給食に出ている「 」
やながわなべ なべ

をまねして
で き りょう り

出来た料理です！

きょう ぶたにく やながわふう

今日は、 の

とうきょう えどじだい

東京で江戸時代から
りょうり

スタミナ料理として
た

食べられていました



【きょうのしょくいくポイント】

ひと こうい ふた え こと

一つの行為から二つを得る事

とん

①豚
ぎゅう

②牛
ちょう

③鳥

食育ポイントのこたえ③


