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献立表や給食だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い 食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」で、

無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１人
ひ と り

１日
にち

３ℓ

が目
め

安
やす

です。

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの 偏
かたよ

りによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる 食
しょく

品
ひん

を

そろえておきましょう。 

ボンベは１ 週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひ と り

６本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

には、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてく

れる効
こう

果
か

もあります。 

毎日
まいにち

、寝
ね

る前
ま え

にチェッ

クしてみましょう！

この紙は、一関市庁舎内から排出された使用済みの紙を原料として、庁舎内のオフィス製紙機で作成されたものです。

給食
きゅうしょく

ができるまで 

～汁物
しるもの

・煮物
に も の

・炒
いた

め物
もの

～ 

汁物
し る も の

や煮物
に も の

、炒
いた

め物
もの

は大
おお

きな

電気
で ん き

回転
かいてん

釜
かま

で作
つ く

ります。 

たくさんの食材
しょくざい

を入
い

れて、大
おお

きな

へらで、全身
ぜんしん

を使
つか

って、よく混
ま

ぜま

す。とても 力
ちから

のいる作業
さ ぎ ょ う

です。 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「 食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連携した取り組みを展開して

います。高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、 生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

づくりがとても 重
じゅう

要
よう

です。健
けん

全
ぜん

な 食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

するために、以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

加
か

熱
ねつ

してカサを減
へ

らす みそ汁
しる

やスープに加
くわ

える 
市
し

販
はん

のカット

野
や

菜
さい

や冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

食
しょく

塩
えん

量
りょう

が少
すく

ない 食
しょく

品
ひん

や

調
ちょう

味
み

料
りょう

を選
えら

ぶ 

柑
かん

橘
きつ

類
るい

の酸
さん

味
み

、香
こう

辛
しん

料
りょう

、

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

むやみに 調
ちょう

味
み

料
りょう

を

使
つか

わない 

めん類
るい

のスープを

残
のこ

す 


