
 

一関市花泉学校給食センター Ｒ５.12.13（水） 【No.17】 （毎月 19日は食育の日） 

冬休
ふゆやす

みまで、あとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついて 

いけず、体調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

には、外出
がいしゅつ

 

時
じ

や食事
しょ く じ

前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっかり食事
しょく  じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。冬休
ふゆやす

みを、体調
たいちょう

を崩
くず

さず迎
むか

えたいですね！ 

 

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 
 10月 19日（木） 

黄海
き の み

小学校
しょうがっこう

５年生 

「おやつの食
た

べ方
かた

を考
かんが

えよう」 

給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 「チリコンカン」 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

ももひき肉
にく

  １００ｇ 

・白
しろ

大豆
だ い ず

（乾
かん

）   ４０ｇ（前日
ぜんじつ

からもどしておく） 

・玉
たま

ねぎ      １２０ｇ（1/２個
こ

） 

・にんじん      ４０ｇ（約
やく

3ｃｍ） 

・セロリ        １２ｇ（約
やく

2ｃｍ） 

・おろししょうが   2.4ｇ（小
こ

さじ１） 

・おろしにんにく  1.2ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

・サラダ油
ゆ

      ４ｇ（小
こ

さじ１） 

・クッキング赤
あか

ワイン ５ｇ（小
こ

さじ１） 

・トマトケチャップ ２４ｇ（大
おお

さじ 2） 

・中濃
ちゅうのう

ソース    ２２ｇ（大
おお

さじ２弱
じゃく

） 

・豆板醤
とうばんじゃん

      少々
しょうしょう

 

・塩
しお

、コショウ   少々
しょうしょう

 

【作
つ く

り方
かた

】 

①  大豆
だ い ず

を茹
ゆ

でます。 

②  フライパンにサラダ油
ゆ

を入
い

れ、そこにしょうがとにんにくを

加
くわ

えて、香
かお

りが出
で

るまで炒
いた

めます。 

③  香
かお

りが出
で

てきたら、豚
ぶた

ひき肉
にく

と赤
あか

ワインを加
くわ

えて火
ひ

が通
とお

るま

で炒
いた

めます。 

④ ③に玉
たま

ねぎ、にんじん、セロリの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

めていきま

す。 

⑤ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ってしんなりしてきたら、①の大豆
だ い ず

とケチャッ

プ、中濃
ちゅうのう

ソース、豆板醤
とうばんじゃん

、塩
しお

・コショウで調味
ちょうみ

していきます。 

⑥ 少
すこ

し煮
に

立
た

たせたら、味
あじ

を調
ととの

えて出来上
で き あ

がりです。 

11/7（火）に行
おこな

われた一関
�

中学校
ちゅうがっこう

PTA試食会
ししょくかい

のときの主
しゅ

菜
さい

です。豆
まめ

料理
りょうり

の中
なか

でも子
こ

どもたちが 

食
た

べてくれる料理
りょうり

です。 

 10月
がつ

19日
にち

に黄海
き の み

小学校
しょうがっこう

で、「おやつの食
た

べ方
かた

について考
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。 

原
げん

材
ざい

料
りょう

から、なんのお菓
か

子
し

か考
かんが

えたり、おすすめのおやつに

ついて紹介
しょうかい

したりしました。 

おすすめおやつの合言葉
あ い こ と ば

は、覚
おぼ

えていますか？とり過
す

ぎ注
ちゅう

意
い

の SOS ってなんだったでしょうか？冬
ふゆ

休
やす

みも間
ま

近
ぢか

です。もう一
いち

度
ど

思
おも

い出
だ

して、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に活
い

かしてもらえたら嬉
うれ

しいです。 

おやつを食
た

べるとき

のポイントは、 

「量
りょう

」「時間
じ か ん

」「内容
ないよう

」 
 かぜの予

よ

防
ぼう

には、バランスのとれた栄
えい

養
よ う

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よ う

、保
ほ

温
おん

、手
て

洗
あら

い、そして 

規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が大
たい

切
せつ

です。 


