
↓各学校
かくがっこう

の「給食の時間
じかん

」や「食
しょく

に関
かん

する指導
しどう

」の様子
ようす

を紹介
しょうかい

しています。

答
こ た

えは裏側
う ら が わ

にあります。

五
ご

法
ほ う

（調理法
ち ょ う り ほ う

） 五味
ご み

（味
あ じ

つけ） 五感
ご か ん

（楽
た の

しむ）

　給食
きゅうしょく

では、完成
かんせい

した料理
りょうり

の温度
お ん ど

を

必
かなら

ず計測
けいそく

するルールがあります。

（→右
みぎ

写真
しゃしん

）約
やく

90℃の熱々
あつあつ

のおいし

いカレーが完成
かんせい

しました！いっぱい

食
た

べてね、と気持
き も

ちを込
こ

めながら、

それぞれのクラスの食缶に盛り付け

ました。

　さわやかな季節
き せ つ

となり、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

などさまざまな活動
か つ ど う

に熱心
ね っ し ん

に取
と

り組
く

む子
こ

ども

たちの姿
すがた

が見
み

られます。何
な に

をするにも健康
け ん こ う

な体
からだ

が基本
き ほ ん

となりますが、そのためには

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を毎日
ま い に ち

食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

　和食
わ し ょ く

には「五
ご

」にちなんだ献立
こ ん だ て

の考
かんが

え方
か た

があり、季節
き せ つ

の移
う つ

り変
か

わりを楽
た の

しみ、健
け ん

康
こ う

に過
す

ごすための知恵
ち え

がたくさん詰
つ

まっています。今月
こ ん げ つ

（５月
が つ

）は「五
ご

」で食事
し ょ く じ

の

バランスを整
ととの

えてみましょう。

五
ご

適
て き

（おもてなし）五色
ご し き

（彩
いろど

り）

　今月
こんげつ

は給食の人気
に ん き

メニュー「カレー」を作
つく

る様子
よ う す

を紹介
しょうかい

します。給食
きゅうしょく

のカレーは「ポークカレー」「チキンカ

レー」「夏野菜
な つ や さ い

カレー」「根菜
こんさい

カレー」など毎月
まいつき

さまざまな具材
ぐ ざ い

を替
か

えて登場
とうじょう

しています。

　5月
がつ

12日
にち

（金
きん

）、この日
ひ

は約
やく

1570人
にん

分
ぶん

のカレーを、

じゃがいも74㎏、にんじん26㎏、玉
たま

ねぎ89㎏と、たく

さんの野菜
や さ い

を使
つか

って作
つく

りました。じゃがいもは、皮
かわ

む

きの機械
き か い

（←左上
ひだりうえ

写真
しゃしん

）を使
つか

ってある程度
て い ど

皮
かわ

をむいた

後
あと

、ピーラーを使
つか

って芽
め

を取
と

っていきます。

　野菜
や さ い

を切
き

ったら、炒
いた

めていきます。大
おお

きな釜
かま

１つで

約
やく

1000人分
にんぶん

の汁物
しるもの

を作
つく

ることができ、カレーは２つの

釜
かま

を使
つか

って作
つく

りました。肉
にく

や野菜
や さ い

など、たくさんの材
ざい

料
りょう

を炒
いた

めるのはとても重労働
じゅうろうどう

ですが、スパテラという

大
おお

きなヘラを上手
じょうず

に動
うご

かしながら、愛情
あいじょう

を込
こ

めて作
つく

っ

ていきます。

一関市西部学校給食センター

令和５年度 5月号

給食や食に関する学習 ５/12 給食調理の紹介
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五

五 五
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五

「五
ご

法
ほ う

」とは「生
な ま

(切
き

る)」「煮
に

る」「焼
や

く」「蒸
む

す」「揚
あ

げる」という調理
ちょ うり

法
ほ う

です。会席
かい せき

料理
りょ うり

に

は、この５つの手法
しゅ ほう

を使
つ か

った料
りょう

理
り

がすべて並
な ら

べられます。

「五味
ご み

」とは「甘
あ ま

い」「すっぱい」「辛
か ら

い」「苦
に が

い」「しょっぱい」で、これが１つの献立
こん だて

の中
な か

にそろっていると最後
さ い ご

まで飽
あ

きずに食事
しょ くじ

が楽
た の

しめます。

「五感
ご か ん

」とは「視覚
し か く

」「聴覚
ちょうかく

」「嗅覚
きゅうかく

」「触覚
しょっかく

」

「味覚
み か く

」のことです。料理
りょ うり

のおいしさを五感
ご か ん

を

駆使
く し

して味
あ じ

わい、楽
た の

しむことで、心
こころ

を元気
げ ん き

に

してくれます。

「五色
ご し き

」とは白
し ろ

、黒
く ろ

(濃
こ

い色
い ろ

）、黄
き

、赤
あ か

、青
あ お

(緑
みどり

)です。彩
いろど

りよく

食
た

べ物
も の

をそろえると、栄養
えい よう

バランスも整
ととの

いやすくなります。

「五
ご

適
て き

」とは「適温
てき おん

」「適材
てき ざい

（年齢
ねん れい

などに合
あ

わせる）」「適量
てきりょう

」

「適
て き

技
ぎ

（凝
こ

りすぎない）」「適
て き

心
し ん

（雰囲気
ふ ん い き

）」で、味
あ じ

だけでなく

料理
りょ うり

全体
ぜん たい

の心
こころ

づかいを表
あらわ

します。



◆ざいりょう（4人分）◆ ◆つくりかた◆
切干大根・・・・・・12ｇ 酢・・・・・大さじ１ ①切干大根は水でもどして、絞る。

きゅうり・・・・・・１本 しょうゆ・・小さじ１ ②きゅうり、にんじんは千切りに切る。

にんじん・・20ｇ（約１㎝）ごま油・・・小さじ1/2 ③切干大根と野菜をさっと茹でて、冷やす。

するめ千切り・・・・10ｇ 砂糖・・・・少々 ④調味料を混ぜる。

茎わかめ千切り・・１５ｇ 塩・・・・・少々 ⑤④と全ての具材を和える。

白いりごま・・少々

　少
す こ

し気
き

が早
は や

いと思
お も

われるかもしれませんが、５月
が つ

は熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけたい時期
じ き

です。まだ

体
からだ

が暑
あ つ

さに慣
な

れていないのに気温
き お ん

が上
あ

がり、気温
き お ん

の上昇
じょうしょう

に体
からだ

が適応
て き お う

できないからです。食
しょく

生活
せ い か つ

で、とくに気
き

をつけたい熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

は水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

です。

　　　　　今月
こ ん げ つ

は体
からだ

と水
み ず

の関係
か ん け い

について考
かんが

えてみましょう。

　体内
た い な い

から水分
す い ぶ ん

が１％失
うしな

われると、のどの渇
か わ

きを感
か ん

じ、２％失
うしな

われるとめま

いや吐
は

き気
け

、食欲
しょくよく

減退
げ ん た い

などがみられ、１０～１２％失
うしな

われると筋肉
き ん に く

けいれん

や意識
い し き

の混乱
こ ん ら ん

、２０％失
うしな

われると生命
せ い め い

に危機
き き

が及
お よ

びます。

　のどの渇
か わ

きを感
か ん

じた時
と き

は、すでに脱水
だ っ す い

が始
は じ

まっている状態
じょうたい

なので、できれ

ばのどが渇
か わ

く前
ま え

に水
み ず

を飲
の

むのが望
の ぞ

ましいです。起床時
き し ょ う じ

、運動
う ん ど う

時
じ

、入浴
にゅうよく

時
じ

、

就寝
しゅうしん

前
ま え

といったタイミングで、意識
い し き

してこまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。

体
からだ

の中
な か

で水
み ず

はどんな働
はたら

きをしているの？

給食メニューを作ってみよう！

≪カミカミサラダ≫

５/１９（金）の

給食から

水
みず

は「比熱
ひ ね つ

（質量
しつりょう

１ｇの温度
お ん ど

を上
あ

げるのに必要
ひつよう

な

熱量
ねつりょう

）」が高
たか

く、じつは温
あたた

まりにくく、かつ冷
さ

めにく

い性質
せいしつ

があります。これが体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つこと

に役立
や く だ

っています。

食事
しょくじ

からとった栄養
えいよう

素
そ

は吸収
きゅうしゅう

しやすい形
かたち

に体内
たいない

で分解
ぶんかい

されて細胞
さいぼう

内
ない

で利用
り よ う

されます。これを「生
せい

化学
か が く

反応
はんのう

」といいます。この反応
はんのう

は通常
つうじょう

、物質
ぶっしつ

が

水
みず

にとけた状態
じょうたい

で行
おこな

われます。

栄養素
え い よ う そ

の運搬
うんぱん

や老廃物
ろうはいぶつ

の排出
はいしゅつ

は、水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

ま

れている血液
けつえき

やリンパ液
えき

によって行
おこな

われます。血液
けつえき

やリンパ液
えき

が流
なが

れる血管
けっかん

やリンパ管
かん

は体
からだ

のすみず

みまで、くまなく行
い

きわたっています。

「五
ご

適
て き

」とは「適温
てき おん

」「適材
てき ざい

（年齢
ねん れい

などに合
あ

わせる）」「適量
てきりょう

」

「適
て き

技
ぎ

（凝
こ

りすぎない）」「適
て き

心
し ん

（雰囲気
ふ ん い き

）」で、味
あ じ

だけでなく

料理
りょ うり

全体
ぜん たい

の心
こころ

づかいを表
あらわ

します。


