
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 

食育だより 
令和８年 

6月号 
（毎月19日は食育の日）                  亀岡市立育親学園 

 

運動
うんどう

をがんばる女子
じ ょ し

はとくに注意
ちゅうい

！ 

成長期
せいちょうき

にとくに注意
ちゅうい

したいのはエネルギー不足
ぶ そ く

にならないこと。 

食事
しょくじ

からとるエネルギーは心臓
しんぞう

を動
うご

かし、呼吸
こきゅう

をして生
い

きていく

ために、そして脳
のう

を使
つか

って考
かんが

え、筋肉
きんにく

を使
つか

って運動
うんどう

するためな

どに毎日
まいにち

使
つか

われていますが、成長期
せいちょうき

のみなさんには、このほかに

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を成長
せいちょう

させていくためのエネルギーもさらに追加
つ い か

して

必要
ひつよう

です。この時期
じ き

にエネルギーが不足
ふ そ く

してしまうと、成長分
せいちょうぶん

にエネルギーがよく回
まわ

らなくなり、体
からだ

などに悪
あく

影響
えいきょう

が出
で

てしま

う可能性
かのうせい

があります。 

女子
じ ょ し

の場合
ば あ い

、エネルギー不足
ぶ そ く

になると月経
げっけい

が来
き

たり来
こ

なかったり、無月
む げ っ

経
けい

になったりすることがあります。

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

にも影響
えいきょう

が出
で

て、骨
ほね

が弱
よわ

くなり、「疲労
ひ ろ う

骨折
こっせつ

」など運動中
うんどうちゅう

にけがを引
ひ

き起
お

こす危険性
きけんせい

も高
たか

まります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌼今年度
こんねんど

も２
せか

nd
んど

ステージ（５～７年生
ねんせい

）で、高向
たかむき

さんを中心
ちゅうしん

に地域
ち い き

の方々
かたがた

にお世話
せ わ

になりました。 

今年
こ と し

は米
こめ

ぬかを田
た

んぼにまき環境
かんきょう

にも人
ひと

にもさらにやさしいお米
こめ

をめざし、地域
ち い き

の未
み

来
らい

も考
かんが

えていきます。 

 

 

 

 

 

 

ふるさと科
か

を通
と お

した食育
しょくいく

 

育
い く

親
し ん

ファームでは、いろいろな苗
なえ

が成長
せいちょう

しています。これからどうなっていくのかな？ 

めぐ 

 
★作

つく

りやすい分量
ぶんりょう

（８個分
こ ぶ ん

） 

薄力粉
はくりきこ

  ８０ｇ   片栗
かたくり

粉
こ

  ２０ｇ 

水
みず

   ３１０ｇ   甘納豆
あまなっとう

(ゆで小豆
あ ず き

でも可
か

）１００ｇ ※甘納豆に甘みがあるので、ういろうは砂 

（粉末
ふんまつ

のグリーンティ２０ｇを混
ま

ぜると、抹
まっ

茶味
ちゃあじ

になります。） 糖なしです。 

★作
つく

り方
かた

         

① ボールに薄力粉
はくりきこ

､片栗
かたくり

粉
こ

､水
みず

を入
い

れ泡立
あ わ だ

て器
き

で 

混
ま

ぜ、ダマが残
のこ

るのでザルでこす。 

② ハガキより一回
ひとまわ

り大
おお

きいくらいのサイズのレ 

ンジ可能
か の う

な容器
よ う き

に流
なが

し入
い

れる。大
おお

さじ２位
ぐらい

の 

液
えき

を残
のこ

しておく。（④で使
つか

います） 

③ ふわっとラップをかけて６００Ｗ
わっと

のレンジで 

５分
ふん

チンする。（盛
も

り上
あ

がっても大丈夫
だいじょうぶ

です） 

④ レンジから取
と

り出
だ

し、上
うえ

に甘納豆
あまなっとう

をまんべん 

なく並
なら

べ、②で残
のこ

しておいた液
えき

を甘納豆
あまなっとう

が少
すこ

 

しかぶるくらいまで入
い

れ、再びレンジで２分
ふん

 

チンする。 

⑤ 冷蔵庫
れいぞうこ

で２時間
じ か ん

くらい冷
ひ

やして、型
かた

から外
はず

し 

正方形
せいほうけい

に切
き

り分
わ

け、斜
なな

めに切
き

って三角形
さんかっけい

にする。 

1年
ねん

の折
お

り返
かえ

し 夏
な

越
ご

しの祓
はら

え 季節
き せ つ

の和菓子
わ が し

 

水
み

無月
な づ き


