
 

一関市花泉学校給食センター Ｒ５.５.30（火） 【No.５】 （毎月 19日は食育の日） 

いよいよ梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

です。これから夏
なつ

にかけて気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなり、蒸
む

し暑
あつ

く過
す

ごしにくい日
ひ

が増
ふ

えてきます。

とくにこの時期
じ き

からは食
しょく

中毒
ちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなります。衛生
えいせい

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。しっかり食事
しょく  じ

、しっかり
、

運動
うんどう

、そ

してしっかり睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。子
こ

どもの健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

は大
おお

きな

役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養
えいよう

面
めん

だけでなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

性
せい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも

食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

きなものがあります。 

食育
しょくいく

は、決
けっ

して特別
とくべつ

なことではありません。日頃
ひ ご ろ

の食事
し ょ く じ

のマナーや箸
はし

の持
も

ち方
かた

などの声
こえ

がけも食育
しょくいく

のひとつです。お家
うち

でも今月
こんげつ

は少
すこ

しだけ意識
い し き

して、食
しょく

育
いく

に取
と

り組
く

んでみませんか？ 

給食おすすめレシピ 

作ってみませんか？ 
『かみかみサラダ』 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・切干
きりぼし

大根
だいこん

 14ｇ  

・きゅうり   80ｇ（1/2本） 千切
せん ぎ

り 

・にんじん  28ｇ（1/4本） 千切
せん ぎ

り 

・さきいか  20ｇ  ＊長
なが

いときは切
き

る 

・三
さん

温
おん

糖
とう

      1.4ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

・濃口
こいくち

しょうゆ  7.2ｇ（小
こ

さじ１ 1/2） 

・穀物
こくもつ

酢
す

      6.4ｇ（小
こ

さじ１ 1/3） 

・ごま油
あぶら

      1.2ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

・いりごま（白
しろ

） 4.8g（小
こ

さじ１） 

 

子
こ

どもたちに人気
に ん き

のサラダです！ 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

かお湯
ゆ

で戻
もど

しておく。 

② きゅうりと人参
にんじん

を切
き

る。 

③ 鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし、切干
きりぼし

大根
だいこん

と野菜
や さ い

を茹
ゆ

で、  流水
りゅうすい

で冷
さ

まして、水
みず

をよ

く切
き

っておく。 

④ 調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜておく。 

⑤ ③にさきいかと④の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、和
あ

える。 

⑥ さらに、いりごまを加
くわ

え、味
あじ

を調
ととの

えたら、出
で

来
き

上
あ

がり。 


