
たのしい食
しょく

育
い く

 
※このおたよりは、食

しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

を載
の

せていますので、お子
こ

さんと一緒
い っ し ょ

にご覧
らん

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

を しよう！ 
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福知山市学校給食会 

学校給食センター 

（小学校） 

毎日
まいにち

元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをして、３食
しょく

をしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえ

ることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

して、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

早
はや

寝
ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 生活
せいかつ

リズムをととのえる  

 睡眠
すいみん

は、疲
つか

れをとったり、

体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させたりします。

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると、目覚
め ざ

め

を促
うなが

す脳内
のうない

物
ぶっ

質
しつ

が分
ぶん

泌
ぴつ

され、

日
にっ

中
ちゅう

に活動
かつどう

しやすくなりま

す。 

 夕
ゆう

食
しょく

でとったエネルギーは、

朝
あさ

には残
のこ

っていません。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、元
げん

気
き

に活動
かつどう

するために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

主
しゅ

食
しょく

 
ステップ 
１ 

主
しゅ

食
しょく

＋１品
ぴん

 ステップ 
２ 主

しゅ

食
しょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

 
ステップ 
３ 

朝
あさ

ごはんに主
しゅ

食
しょく

だけを食
た

べている人
ひと

は、おかずを追
つい

加
か

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

新茶の季節 
しん    ちゃ    き    せつ   

立
りっ

春
しゅん

から数
かぞ

えて８８日
にち

目
め

を「八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

」といい、毎年
まいとし

５月
がつ

２日
か

頃
ごろ

にあたります。

この時期
じ き

は茶
ちゃ

摘
つ

みが盛
さか

んになります。この時期
じ き

に摘
つ

まれたお茶
ちゃ

を、「新
しん

茶
ちゃ

」や「一番
いちばん

茶
ちゃ

」といい、特
とく

に八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

の日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

を飲
の

むと、１年間
ねんかん

元
げん

気
き

に過
す

ごせるとい

う言
い

い伝
つた

えがあります。 

５月
がつ

１６日
にち

（火
か

） 福
ふく

知
ち

山
やま

産
さん

両
りょう

丹
たん

茶
ちゃ

を味
あじ

わう献立
こんだて

  

みなさんは、お茶
ちゃ

の葉
は

を食
た

べたことはありますか？お茶
ちゃ

の葉
は

は、お茶
ちゃ

として飲
の

むだけでなく、料
りょう

理
り

にも使
し

用
よう

できます。 

５月
がつ

１６日
にち

の給
きゅう

食
しょく

は、５月
がつ

中
ちゅう

に福
ふく

知
ち

山
やま

市
し

大
おお

江
え

町
ちょう

で収
しゅう

穫
かく

された、「両
りょう

丹
たん

茶
ちゃ

」

を使
つか

った献立
こんだて

です。地
じ

元
もと

のお茶
ちゃ

の味
あじ

や香
かお

りを楽
たの

しんでください。 

 

いろいろなお茶
ちゃ

 

ほうじ茶
ちゃ

 抹
まっ

茶
ちゃ

 

緑
りょく

茶
ちゃ

 紅
こう

茶
ちゃ

 ウーロン茶
ちゃ

 

 
お茶

ちゃ

は、栽培
さいばい

や製造
せいぞう

の方法
ほうほう

によって、

様々
さまざま

な種
しゅ

類
るい

に分
わ

けられます。 「令
れい

和
わ

4年産
ねんさん

作
さっ

況
きょう

調
ちょう

査
さ

  

一
いち

番
ばん

茶
ちゃ

の府
ふ

県
けん

別
べつ

荒
あら

茶
ちゃ

生産
せいさん

量
りょう

及
およ

び割合
わりあい

」（農林
のうりん

水産
すいさん

省
しょう

） 

さいたま 京
きょう

都
と

 

1,160 t
トン

 

(5 %
パーセント

) 

れい わ 

令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

 

荒
あら

茶
ちゃ

生産
せいさん

量
りょう

 

2万
まん

2,600 t
トン

 

(100 %
パーセント

) 

埼玉
さいたま

 

418 t
トン

 

(2 %
パーセント

) 

お茶
ちゃ

の国内
こくない

生産
せいさん

量
りょう

 

三重
み え

 

2,370 t
トン

 

(10 %
パーセント

) 

静岡
しずおか

 

10,500 t
トン

 

(46 %
パーセント

) 鹿
か

児
ご

島
しま

 

8,140 t
トン

 

(36 %
パーセント

) 

 

荒
あら

茶
ちゃ

とは… 

茶
ちゃ

工
こう

場
ば

から 出
しゅっ

荷
か

された

状
じょう

態
たい

の茶
ちゃ

葉
ば

のこと。 

ご飯
はん

 

とり肉
にく

の両
りょう

丹
たん

茶
ちゃ

焼
や

き 

塩
しお

昆
こん

布
ぶ

和
あ

え 

えのきたけのすまし汁
じる

 

 

京
きょう

都
と

府
ふ

産
さん

の茶
ちゃ

葉
ば

は、宇治
う じ

茶
ちゃ

として流
りゅう

通
つう

してい

ます。その中
なか

でも、中
ちゅう

丹
たん

地
ち

域
いき

（福
ふく

知
ち

山
やま

市
し

・綾
あや

部
べ

市
し

・

舞鶴
まいづる

市
し

）で栽培
さいばい

しているお茶
ちゃ

は、ほぼ毎年
まいとし

全国
ぜんこく

茶
ちゃ

品
ひん

評
ぴょう

会
かい

で農林
のうりん

水産
すいさん

大臣
だいじん

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

しています。 


