
給食
昔ばなし

第四回

からだの調子をととのえる

サ
ラ
ダ
を
見
直
す

　
子
ど
も
の
野
菜
離
れ
が
よ
く
言
わ
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
つ
つ
あ
る
と
き
、
子
ど
も
の

サ
ラ
ダ
を
も
う
一
度
考
え
て
み
る
必
要
が
あ

り
そ
う
な
の
で
あ
る
。

　
２
年
前
の
調
査
で
は
、
便
秘
気
味
の
子
が

男
子
で
20
％
、
女
子
で
な
ん
と
61
％
に
も
達

し
て
い
る
。
子
ど
も
の
お
な
か
の
健
康
を
考

え
る
と
、
野
菜
類
を
も
っ
と
摂
取
さ
せ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
せ

っ
か
く
野
菜
を
生
で
食
べ
る
こ
と
を
覚
え
た

子
ど
も
た
ち
が
サ
ラ
ダ
嫌
い
に
な
る
こ
と
に

つ
い
て
は
、
学
校
給
食
で
野
菜
を
考
え
て
い

る
サ
イ
ド
と
し
て
も
、
何
と
か
し
な
け
れ
ば

と
思
う
わ
け
で
あ
る
。

　
今
、
各
地
の
サ
ラ
ダ
調
理
現
場
を
み
る
と
、

サ
ラ
ダ
が
子
ど
も
に
好
評
な
と
こ
ろ
の
調
理

は
、
そ
れ
な
り
に
調
理
へ
の
細
か
い
配
慮
が

な
さ
れ
て
い
る
。
水
切
り
し
て
お
い
た
素
材

を
配
送
車
が
出
発
す
る
直
前
に
一
斉
に
和
え

る
と
か
、
水
切
り
の
工
夫
、
そ
し
て
野
菜
か

ら
出
る
水
分
を
処
理
す
る
た
め
の
き
め
細
か

な
工
夫
の
数
々
を
実
施
し
て
い
る
調
理
場
で

は
、
サ
ラ
ダ
を
好
き
に
な
る
子
が
多
い
よ
う

で
あ
っ
た
。
ま
た
、
そ
う
い
う
地
域
の
栄
養

士
さ
ん
は
、
米
飯
給
食
に
あ
っ
た
サ
ラ
ダ
メ

ニ
ュ
ー
や
デ
ザ
ー
ト
サ
ラ
ダ
の
開
発
に
熱
心

で
あ
っ
た
。
そ
し
て
、
栄
養
士
さ
ん
を
中
心

に
調
理
員
さ
ん
と
歯
車
が
よ
く
か
み
合
っ

て
、「
子
ど
も
の
健
康
に
留
意
し
た
、
魅
力

的
な
サ
ラ
ダ
作
り
」
に
精
進
し
て
い
る
姿
を

い
く
つ
も
目
に
し
た
。

　
サ
ラ
ダ
は
食
卓
の
芸
術
で
も
あ
る
。
美
的

感
覚
を
養
う
の
に
良
い
場
で
あ
る
。
サ
ラ
ダ

は
新
し
い
味
を
日
本
に
も
た
ら
し
た
。
野
菜

は
煮
て
食
べ
る
も
の
と
考
え
て
い
た
日
本
人

の
目
を
覚
ま
さ
せ
た
も
の
で
も
あ
る
。
だ
か

ら
、
栄
養
的
に
し
っ
か
り
し
た
も
の
に
し
て

食
べ
た
い
。

　月
刊
『
学
校
の
食
事
』
昭
和
57
年
10
月
号
よ
り

※

現
在
で
は
、「
学
校
給
食
衛
生
管
理
基
準
」
に
お
い
て
、

野
菜
類
の
使
用
に
つ
い
て
、
原
則
と
し
て
加
熱
調
理
す

る
こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

おすすめメニュー

パンや野菜
と相性抜群

！

豆メニュー
のバリエー

ションに

おすすめで
す。

フムスと
アボカドのサラダ

彩り野菜と
フムスディップ

春野菜

キャベツ

スナップ
エンドウ

たけのこ

レタス

とうもろこし

オクラ

もっとたくさん野菜を食べましょう！

玉ねぎ

ごぼう

にんじん

長ネギ

大根

ブロッコリー

夏野菜
オール
シーズン野菜

もやし

秋野菜

冬野菜

野菜には、からだの調子をととのえる栄養素がたくさん入って

います。ビタミンは、病気を予防してくれたり、体の成長を助け

てくれたりします。食物繊維は、おなかの調子をととのえてく

れ、食べるとうんちがよく出ます。

や　さい た

だいこん

なが

たま

ふゆ

あき
なつ

はる
や　さい

や
さ  い

や　さい
や　さい

しょく もつ せん　い

ちょう  し

や　さい ちょう し

ちょう し

びょう き よ　ぼう からだ たすせいちょう

えい よう　そ はい

た で

や　さい

や　さい

もやし

長ネギ

冬野菜
なが

大根


