
                                  
      

 蒸し暑い
む  あ つ  

日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

さのせいで「なんだか食欲
しょくよく

がないなぁ・・・」 

と感
かん

じることがあるかもしれません。さらに夏休
なつやす

みになると、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

などの 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすくなります。食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ってしまうと、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になり 

夏
なつ

バテしやすくなってしまいます。学校
がっこう

があるときと同
おな

じ時間
じ か ん

に、給 食
きゅうしょく

を思
おも

い 

出
だ

してできるだけ「主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

」をそろえたバランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

【材料・分量（４人分）】    

 ・いわい鶏モモ肉   2枚    １、鶏肉は食べやすい大きさに切る。（35gくらい） 

 ・ミニトマト     6個    ２、野菜類は 1㎝角くらいの大きさに切る。（なすはお好み 

（大玉トマトの場合は１/２個）   ３、鶏肉に塩こしょうで下味をつけて、フライパンで焼き、 

 ・ピーマン      2個    ４、３のフライパンでにんにく、しょうがを香りが出る 

 ・たまねぎ     １/２個     加え炒める。 

 ・なす        1本    ５、たれを加えてひと煮立ちさせたら、とり肉にかけて完成！ 

 ・にんにく      5ｇ 

・しょうが      ５ｇ 

・塩こしょう     少々 

・サラダ油     大さじ１    

 〈たれ〉         

 ・しょうゆ     ５０ｇ 

 ・酢        ４０ｇ 

 ・砂糖       ４０ｇ 

 

 

 

 

【材料・分量（４人分）】          

 ・ペンネ           150g  【作り方】 

 ・トマト          2個     2.、トマトはざく切り、なすは拍子切りに 

 ・なす           １本     ピーマンはせん切り、たまねぎはくし切 

 ・ピーマン         2個     短冊切りにする。 

 ・ホールコーン       40ｇ    ３、ベーコンを炒め、ツナを入れて、たまね 

 ・たまねぎ    １/２個（80g）   ４、トマトとホールコーンを入れ、軽く炒め 

 ・ツナフレーク           1缶     入れる。トマトケチャップとコンソメで 

 ・ベーコン          4枚     ピーマンを入れ炒める。塩こしょうで味 

 ・トマトジュース     120ml   ５、器に盛り、粉チーズをふりかけて完成！ 

 ・トマトケチャップ     40g 

 ・コンソメ         8g 

 ・粉チーズ         20ｇ 

 ・黒コショウ        少々 

  ・塩            少々 

 

 

 

一関市大東学校給食センター Ｎｏ.４ 令和５年７月１４日 

献立表や食育だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。 

給食でこれが食べたい！部門 

「夏野菜たっぷりペンネ」 

新沼小学校 ５年生（当時）の作品 

食 

に 
関

す

る

指

導

大原小学校５年生 

「おやつのとり方を考えよう」 

児童・生徒が「食」について学ん

でいる様子をご紹介します！ 

みんなの考えたメニューが給食に登場するかも。ご家族一緒に考えても OK！たくさんのご応募お待ちしています♪ 

工夫したところ・アピールしたいところ 

地元の野菜を多く取り入れたところ！ 

酸味のあるタレでごはんが進みます♪ 

 

地産地消部門 

「チキンソテーの香味ソースかけ」 

一関小学校 ２年生（当時）の作品 

ポイントは、「量・内容・時間」 
電卓片手に計算しながらお

やつを選びました！ 

お、重い…。 
残菜の重さを

実感しました。 

野菜の量が多く大変でし

たが、ていねいに一生懸

命作業をしてくれました！ 

7/11に提供しました♪ 

8月に提供

予定♪ 

工夫したところ・アピールしたいところ 

 彩りをよくするためにいろいろな夏野菜を使いました！ 

 野菜をおいしく食べてもらえるように考えました！ 

 

社会体験学習 

 大東中２年生 

給食センター見学♪ 

 東山小 1年生 

給食センター見学♪ 

 大東中 1年生 

１、ペンネを固ゆでにする。 

２、トマトはざく切り、なすは拍子切りにしアクを抜く。 

  ピーマンはせん切り、たまねぎはくし切り、ベーコンは 

  短冊切りする。 

３、ベーコンを炒め、ツナを入れて、たまねぎとなすとを 

  炒める。 

４、トマトとホールコーンを入れ、かるく炒めたらトマトを 

入れる。トマトケチャップとコンソメで味付けし、ピーマンを 

入れ炒める。塩こしょうで味を調える。 

５、器に盛り、粉チーズをふりかけて完成！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


