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１０月の食に関する指導目標「好き嫌いなくなんでも食べよう」 
 

 みなさんは、食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いがありますか？子
こ

どもたちに話
はなし

を聞
き

くと、「トマトが嫌
きら

い！」「きのこは

無理
む り

！」「牛 乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

めない･･･」等
など

、嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

を教
おし

えてくれます。多
おお

くの人
ひと

が一
ひと

つは苦手
に が て

なものがある

と思
おも

いますが、理由
り ゆ う

は「味
あじ

がきらい。」「食感
しょっかん

が嫌
いや

だ。」「においが苦手
に が て

。」等
など

、それぞれだと思
おも

います。 
 

坂田
さ か た

小学校
しょうがっこう

の給 食
きゅうしょく

はどれぐらい残
のこ

っているの？ 

 坂田
さ か た

小学校
しょうがっこう

のみなさんは給 食
きゅうしょく

をよく食
た

べてくれて、給 食
きゅうしょく

の残食量
ざんしょくりょう

は少
すく

 

ないです。しかし、給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を見
み

ていると、最初
さいしょ

から量
りょう

を減
へ

らす子
こ

や、苦
にが

 

手
て

なものがなかなか食
た

べられずにいる子
こ

もいます。 

給 食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

主食
しゅしょく

、副菜
ふくさい

、牛 乳
ぎゅうにゅう

の残
ざん

食 量
しょくりょう

を量
はか

って記録
き ろ く

しています。 

下
した

の表
ひょう

は、9月
がつ

の残食量
ざんしょくりょう

の少
すく

ない日
ひ

、多
おお

い日
ひ

です。 
 

残 食 量
ざんしょくりょう

の少
すく

なかった日
ひ

トップ３   

 日
ひ

にち 

残食量
ざんしょくりょう

(ｋｇ) 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

（おかず等
など

） 

献立名
こんだてめい

 

１ ９／２６（木） 
０ 

０．２ 

愛知
あ い ち

の米
こめ

粉
こ

パン、サーモンバーグ、カレー風味
ふ う み

ポトフ、秋
あき

の

ゼリーあえ、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２ ９／９（月） 
０．６ 

０ 

ごはん、なすと鶏肉
とりにく

のみそがらめ、きくのすまし汁
じる

、アーモ

ンド小魚
こざかな

、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

３ 

９／１２（木） 
０ 

１．０ 

みそカツバーガー（サンドイッチバンズパン・みそカツ・ 

キャベツソテー）、ミネストローネ、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

９／１９（木） 
０．５ 

０．５ 

黒
くろ

ロールパン、ミートボール、ひじきサラダ、コーンクリー

ムスープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

 
 

残 食 量
ざんしょくりょう

の多
おお

かった日
ひ

トップ３ 

 日
ひ

にち 

残食量
ざんしょくりょう

(ｋｇ) 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

（おかず等
など

） 

献立名
こんだてめい

 

１ 

９／１１（金） 
２．５ 

４．２ ご飯
はん

、中華
ちゅうか

五目
ご も く

炒
いた

め、トックク、ヨーグルト、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

９／１３（金） 
１．４ 

５．３ 

ご飯
はん

、いわしの梅
うめ

煮
に

、かぼすあえ、まごわやさしいみそ汁
しる

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

３ ９／２０（金） 
２．３ 

４．２ 

ご飯
はん

、さばの銀紙
ぎんがみ

焼
や

き、とうがんのうま煮
に

、小松菜
こ ま つ な

のおひた

し、牛 乳
ぎゅうにゅう

 
 

パンの日
ひ

やおかずが肉
にく

の日
ひ

は残
のこ

りが少
すく

なく、魚
さかな

や野菜
や さ い

のおかず、煮物
に も の

などが多
おお

く残
のこ

る傾向
けいこう

にあるようで

す。しかし、残食量
ざんしょくりょう

の多
おお

かった日
ひ

も全校分
ぜんこうぶん

だととても多
おお

い量
りょう

ですが、1人
り

当
あ

たりにすると大
おお

さじ１～２杯
はい

程度
て い ど

になります。ひとりひとりがあと一口
ひとくち

だけでも食
た

べてくれると、給 食
きゅうしょく

の残
のこ

りは少
すく

なくなります。残
のこ

っ

た給 食
きゅうしょく

はゴミになってしまいますが、給 食
きゅうしょく

は食
た

べるとみなさんの体
からだ

を 

つくるもとになります。私
わたし

たちは食
た

べることで命
いのち

を保
たも

ったり、活動
かつどう

した 

り、成長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、好
す

き嫌
きら

いをな 

るべくしないで、残
のこ

さず食
た

べられるといいですね。 

 
 

稲沢市立坂田小学校 食育だより 

食
し ょ く

まるパワー 

 



Q．栄養
えいよう

のバランスがとれていれば好
す

き嫌
きら

い

があってもいいのでは？  
 

A．栄養
えいよう

バランスの面
めん

からいえば、同
おな

じ栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれた食
た

べ物
もの

を食
た

べていれば問題
もんだい

ありません。た

だし、日本
に ほ ん

には地域
ち い き

色
しょく

豊
ゆた

かな地場
じ ば

産物
さんぶつ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

があり、世界
せ か い

には様々
さまざま

な料理
りょうり

があります。苦手
に が て

な

ものが少
すく

なければ、こうした 

食材
しょくざい

や料理
りょうり

を楽
たの

しみ、食
しょく

の幅
はば

 

を広
ひろ

げることができます。 

 

好
す

き嫌
きら

いを克
こく

服
ふく

して味覚
み か く

体験
たいけん

を広
ひろ

げよう 

極端
きょくたん

な偏食
へんしょく

（野菜
や さ い

をまったく食
た

べない、肉
にく

しか食
た

べないなど） 

以外
い が い

は、成長
せいちょう

とともにだんだんと食
た

べられるようになるかもしれ 

ませんし、嫌
きら

いな食材
しょくざい

の代
か

わりに同
おな

じような栄
えい

養成分
ようせいぶん

を含
ふく

む食材
しょくざい

 

を食
た

べることで、栄養面
えいようめん

の問題
もんだい

は解決
かいけつ

できます。初
はじ

めて食
た

べるもの 

や、食
た

べ慣
な

れないものは、子
こ

どもたちは残
のこ

してしまう傾向
けいこう

にありますが、昨日
き の う

まで食
た

べられなかったものが

友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べたら食
た

べられるようになったり、調
ちょう

理法
り ほ う

を変
か

えたら食
た

べられたり、ほんの少
すこ

しのきっかけ

で好
す

きになることもあります。「子
こ

どもの嫌
きら

いな食品
しょくひん

を出
だ

すと、残
のこ

すことが多
おお

いから･･･」「きらいなものは

食卓
しょくたく

に出
だ

さない」と、子
こ

どもの好
す

きなものだけを食卓
しょくたく

に並
なら

べていると、食
しょく

の体験
たいけん

がせばまり、味覚
み か く

が広
ひろ

が

りません。子
こ

ども時代
じ だ い

にいろいろなものを食
た

べる体験
たいけん

をすることで、将来
しょうらい

何
なん

でも食
た

べられることにもつなが

ります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

給 食
きゅうしょく

メニューで好
す

き嫌
きら

いを克
こく

服
ふく

しよう 
 

きらいなものを好
す

きになる方法
ほうほう

 

★本当
ほんとう

においしい旬
しゅん

の時期
じ き

に食
た

べる 

★野菜
や さ い

などを育
そだ

ててみる 

★自分
じ ぶ ん

で料理
りょうり

をしてみる 

★行楽
こうらく

などで大勢
おおぜい

で一緒
いっしょ

に食
た

べる 

★食事
しょくじ

の前
まえ

に運動
うんどう

をしておなかをすかせる 

★自分
じ ぶ ん

の好
す

きな味
あじ

にかえてみる 

★盛
も

りつけを工夫
く ふ う

して楽
たの

しい 

食事
しょくじ

にする 

なすと鶏肉
とりにく

のみそがらめ 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・鶏
とり

もも肉
にく

     １８０ｇ    

・片栗
かたくり

粉
こ

      大
おお

さじ４     

・なす      １．５本
ほん

   

・揚
あ

げ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

・板
いた

こんにゃく ６０ｇ 

・むき枝豆
えだまめ

   ３０ｇ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏肉
とりにく

は一口
ひとくち

大
だい

、なすは１cm幅
はば

程度
て い ど

、板
いた

こんにゃく

を食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。しょうがはすりおろし

ておく。 

② 鶏肉
とりにく

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

③ ②の鶏肉
とりにく

となすを油
あぶら

で揚
あ

げる。 

④ ★を火
ひ

にかけ、板
いた

こんにゃくを煮
に

る。 

⑤ ③の揚
あ

げた鶏肉
とりにく

となす、仕上
し あ

げにむき枝豆
えだまめ

 

を入
い

れ、たれをからめてできあがり。 

カレー風味
ふ う み

ポトフ 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・ウインナー   １００ｇ 

・じゃがいも   ２個
こ

   

・たまねぎ    １と１/２個
こ

   

・にんじん    ２/３本
ほん

   

・マッシュルーム ５０ｇ   

・パセリ     適量
てきりょう

 

★コンソメ    大
おお

さじ１と１/２ 

★カレー粉
こ

    小
こ

さじ１ 

★塩
しお

       適量
てきりょう

 

★こしょう    適量
てきりょう

 

・水
みず

       ３００cc 

 

 

★しょうが 1 片 

★砂糖
さ と う

   大
おお

さじ２ 

★みそ   大
おお

さじ１ 

★みりん  小
こ

さじ１/２ 

★水
みず

    ２０cc 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ウインナーは１cm幅
はば

、じゃがいもは一口
ひとくち

大
だい

、た

まねぎはくし形
がた

、にんじんは５mm のいちょう

切
ぎ

り、パセリはみじん切
ぎ

りにする。 

② 水
みず

を火
ひ

にかけ、ウインナー、じゃがいも、たま

ねぎ、にんじん、、マッシュルームを煮
に

る。 

③ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、★を入
い

れて煮
に

る。 

④ パセリを入
い

れてできあがり。 

ブロッコリー、かぼちゃ

などいろいろな野菜
や さ い

を入
い

れてみてもいいですね。 

甘辛
あまから

いみそ味
あじ

でご飯
はん

もすすむ味
あじ

つけで

す。苦手
に が て

な野菜
や さ い

も調
ちょう

理法
り ほ う

を変
か

えると食
た

べられるかもしれませんね。 


