
 

一関市花泉学校給食センター Ｒ５.８.30（水） 【No.10】 （毎月 19日は食育の日） 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不
ふ

規則
き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

食
しょ く

に関
か ん

する指導
し ど う

の紹介
し ょ う か い

 

花泉
はないずみ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターの  ７月 14 日（金） 

黄海
き う み

小学校
しょうがっこう

３年生
ねんせい

 

「おやつのとり方についてかんがえよう」 

給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 「夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりペンネ」 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・ペンネ      150g   

・ベーコン    ４枚
ま い

（短冊
た ん ざ く

切
ぎ

り） 

・ツナ        １缶
か ん

 

・玉
た ま

ねぎ      80g（くし切
ぎ

り） 

・なす        １本
ほ ん

（拍子
ひ ょ う し

切
ぎ

り → 水
み ず

に浸
ひ た

す） 

・ピーマン    ２個
こ

（千切
せ ん ぎ

り） 

・トマト       ２個
こ

（ざく切
ぎ

り） 

・ホールコーン   40g 

・トマトジュース   120ｍｌ 

・トマトケチャップ  40ｇ 

・コンソメ      ８ｇ 

・黒
く ろ

コショウ 、塩
し お

  少
しょうしょう

々 

・粉
こ な

チーズ    20g    

【作
つく

り方
かた

】 

① ペンネをかた茹
ゆ

でする。 

② 材料
ざいりょう

をそれぞれ切
き

る。 

③ ベーコンを炒
いた

め、ツナを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

④ ③になすと玉
たま

ねぎを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

⑤ 野菜
や さ い

がしんなりしてきたら、トマトとホールコーンを入
い

れ、軽
かる

く炒
いた

める。そこにトマトジュースを加
くわ

える。 

⑥ 沸騰
ふっ と う

してきたら、トマトケチャップとコンソメを加
くわ

えて味
あじ

を付
つ

け、 

① のペンネとピーマンを入
い

れて、炒
いた

める。 

⑦ 最後
さ い ご

に、塩
しお

と黒
く ろ

コショウで味
あじ

を調
ととの

える。 

⑧ 器
うつわ

に盛
も

りつけ、粉
こな

チーズを振
ふ

りかけて出
で

来
き

上
あ

がり。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をおいしく食
た

べてもらいたいと 

考
かんが

えられたメニューです！ 

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト 2022 

B部門 大賞作品 

7/11の給食
きゅうしょく

で提供しました！ 

 ７月
がつ

１4日
か

に黄海
き の み

小
しょう

学
がっ

校
こう

で、「おやつのとり方
かた

についてかんがえよう」

という授
じゅ

業
ぎょう

を行
おこな

いました。 

 飲
の

み物
もの

の飲
の

み比
く ら

べをして、砂糖
さ と う

の量
りょう

を確認
かくにん

したりしました。 

どんな食
た

べ方
かた

がよかったか、覚
おぼ

えてくれたかな？ 

夏休
なつやす

みのおやつの食
た

べ方
かた

は、どうだったでしょうか？ 

SOS のとりすぎにも気
き

を付
つ

けて、おやつを選
えら

ぶようにしましょう！ 

 ← においや味
あじ

、色
いろ

などの違
ちが

いを

確認
かくにん

しました。ジュースには、甘
あま

み

の他
ほか

にもいろいろなものが入
はい

って

いるのでしたね！ 

200キロカロリーの → 

おやつ選
えら

びに挑
ちょう

戦
せん

中
ちゅう

。 

どれにしようかなぁ～ 


