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知立市学校給食センター

食 まるファイブ「５ 色 がそろうと 体 にいいね」
しょく しょく からだ

あんこ入りのもち 
い

を柏の葉でくるんだ 
かしわ は

もの。柏の葉は、新芽が出 
かしわ は し ん め で

るまで古い葉が落ちないこ 
ふる は お

とから、「家系が絶えないよ 
か け い た

うに」という縁起を担いで 
え ん ぎ かつ

用いられます。
もち

チガヤや笹の葉などで、米 
ささ は こめ

やもちを包んで蒸したりゆ 
つつ む

でたりしたもの。中国から 
ちゅうごく

伝わった食べ物で、地域
つた た もの ち い き

によって包む葉や作り方
つつ は つく かた

はさまざまです。

 
 
 
  

　　　　　　　　　　　 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

〈食まるファイブとは？〉 
しょく

〈知立市と食まるファイブ〉
ち りゅう し しょく

この５人に「 食 まるファイブ」という名前をつけたのは、知
にん しょく な まえ ち

立 西 小 学校の子どもたちです。 食 まるファイブの歌もあり、愛
りゅうにししょうがっこう こ しょく うた あい

知県のホームページで、当時の知 立 西 小 学校の子どもたちの
ち けん とう じ ち りゅうにししょうがっこう こ

歌声を聴くことができます。食 まるファイブがどのエリアの出 身
うたごえ き しょく しゅっしん

で、どんなはたらきをするのかがわかる歌です。 
うた

市内の各学校では、毎月５～６回程度、 給 食 時間の放送など
し ない かくがっこう まいつき かいてい ど きゅうしょく じ かん ほうそう

で 食 まるファイブの説明や 紹 介をしています。
しょく せつめい しょうかい 　

平成１７年、農林水産 省 と厚生労働 省 は、１日に何をどれだけ食べたらよいかの目安
へいせい ねん のうりんすいさんしょう こうせいろうどうしょう にち なに た め やす

をイラストで 表 した「 食 事バランスガイド」を作成しました。 
あらわ しょく じ さくせい

翌年、子どもたちがいろいろな分類方法を関連づけて楽しく学べるように、愛知 教 育
よくとし こ ぶんるいほうほう かんれん たの まな あい ち きょういく

大学の学生が「 食 事バランスガイド」をもとに、5 色 の栄養指導用の手 袋 を考案しまし
だいがく がくせい しょく じ しょく えいよう し どうよう て ぶくろ こうあん

た。 

子どもたちが親しみを持てるように、手 袋 のそれぞれの指に名前をつけ、５人のキャラ
こ した も て ぶくろ ゆび な まえ にん

りきまる

フルーツまるほねまる

にくまる

ベジまる

食事バランスガイド
しょく じ

た げ　ん　　　き

※裏面も読むっぴ！
うらめん よ

 
ベジまる

ほねまる 

にくまる

フルーツまる

わたしは、食まるファイブの
しょく

リーダーとして、仲間をまとめ
なか ま

ています。みんなの 体 を動か
　 からだ うご

すエネルギーのもとです。 
　

主 食 エリアに住んでいま
し ゅ しょく す

す。仲間は米、パン、めんで
なか ま こめ

す。 

ぼくは、体 の 調
からだ ちょう

子を 整 える役割を
し ととの やくわり

もっているベジ。 
　

副菜エリアに住
ふくさい す

んでいるベジ。仲間
なか ま

は野菜やきのこの
や さい

料 理ベジよ。 
りょう り

オレ様は、筋肉や血
さま きんにく ち

をつくるもとなんだ

ゼ。 

主菜エリアに住ん
しゅさい す

でいるんだゼ。オレ様
　 さま

の仲間は肉、大豆、
なか ま にく だい ず

魚 、卵 の 料 理だゼ。 
さかな たまご りょう り

おいらは、丈 夫な骨や歯をつくるもとになる
じょう ぶ ほね は

んだホネ。 
　

牛 乳 ・ 乳 製品エリアに住んでいるホネ。
ぎゅうにゅう にゅうせいひん す

牛 乳 、ヨーグルト、チーズがおいらの仲間ホ
ぎゅうにゅう なか ま

合言葉は「５ 色 がそろうと 体 にいいね！」
あいこと ば しょく からだ

あたしは、 体 の 調 子を 整 えるフル。 
からだ ちょう し ととの

果物エリアに住んでいて、みかんやりん
くだもの す

ごなどのフルーツがわたしのお友達フル。
ともだち

５月の行 事 食に込められた意味
がつ ぎょうじしょく こ い み

りきまる



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

給 食 でアジア・アジアパラ競技大会を応援しよう！
きゅうしょく きょうぎたいかい おうえん

アジア・アジアパラ競技大会は、４５の国と地域が集まって 行われる、アジアで１番大きなスポ
きょうぎたいかい くに ち い き あつ おこな ばん

ーツ大会です。２月に引き続き、５月も大会に参加する国の料理を給 食に取り入れました。５月１
たいかい がつ ひ 　 　 つ づ 　 がつ たいかい さ ん か くに りょうり きゅうしょく と 　 い がつ

２日の給 食は、「シンガポール」にちなんだ料理です。 
にち きゅうしょく りょうり

アジア・アジアパラ競技大会にちなんだ給 食を食べて、大会を応援しましょう！
きょうぎたいかい きゅうしょく た たいかい おうえん

シンガポールってどんなところ？ 

シンガポール

シンガポール 日本 
に ほ ん

面積 
めんせき

言語 
げ ん ご

約1億2417万人 
やく おく まんにん

約602万人 
やく まんにん

約720 ㎢  
やく へいほうｷﾛﾒｰﾄﾙ

約38万 ㎢  
やく まんへいほうｷﾛﾒｰﾄﾙ

英語、中国語、マレ
え い ご ちゅうごくご

ー語、タミール語 
ご ご

日本語 
に ほ ん ご

人口 
じんこう

シンガポールの国土面積は、 
こ く ど めんせき

東京２３区と同じくらいで、人口
とうきょう く おな じ んこう

密度は日本の２０～３０倍です。 
み つ ど に ほ ん ばい

シンガポールの 食 文化は？
しょく ぶ ん か

 

●「米」…インディカ米 
こめ こめ

細長い米で、パラパラとしているため、
ほそなが こめ

チャーハンのように炒めたり、炊き込ん
いた た こ

だりする調理に向いています。 
ちょうり む

●「めん」…ミー、ミーポック、バン

ミエン、クイティヤオ、ビーフンなど 

「ミー」とは、中国語でめんという意味
ちゅうごくご い み

です。 

主食は「米」と「めん」
しゅしょく こめ

 

外食志向が強く、毎日外食することも日常的です。
がいしょくし こ う つよ まいにちがいしょく にちじょうてき

三食外食をすることもあります。 
さんしょくがいしょく

朝ごはんは、屋台やカフェで食べたり、買ってきたも
あさ や た い た か

のを家で食べたりすることも多いです。代表的な朝 食
いえ た おお だいひょうてき ちょうしょく

は、「カヤトースト」で、カヤジャムという、ココナッツ

ミルク、卵、砂糖、パンダンリーフを煮詰めたものを挟
たまご さ と う に つ はさ

みます。また、「バクテー」というスパイスと骨付き肉を
ほ ね つ にく

煮込んだスープも有名です。
に こ ゆうめい

代表的な料理は？
だいひょうてき り ょ う り

★シンガポールは、多民族国家のため、祖先によっ
た み ん ぞ く こ っ か そ せ ん

て食文化が大きく違います。
しょく ぶ ん か おお ちが

　 

別名は「海南鶏 飯 」で、ゆでた
べつめい ハイナンジーファン

鶏肉とそのゆで汁で炊いたごは
とりにく じる た

んにソースをかけて食べます。 
た

給 食 では、甘辛い 
きゅうしょく あまから

たれで味付けをして、 
あ じ つ

ごはんと一緒に食べます。
いっしょ た

ハイナンチキンライスの具・野菜
ぐ や さ い

５月１２日の給食を紹介するっぴ！
がつ にち きゅうしょく しょうかい

　 

「ラクサ」とは、ココナッツミ

ルクやスパイスを使った料理の
つか りょうり

ことで、えびが入るのが特 徴で
はい とくちょう

す。 給 食 では、ココナ 
きゅうしょく

ッツミルクの代わり 
か

に豆 乳を使用します。
とうにゅう し よ う

えび入り豆 乳ラクサ風スープ
い とうにゅう ふう

　 

　南国のフルーツであ
なんごく

る、マンゴーを使った
つか

ゼリーです。温暖な
お ん だ ん

気候を利用し 
き こ う り よ う

てよく栽培 
さいばい

されています。

マンゴーゼリー 

日本
に ほ ん


