
【9 月の給食に使用した食材の産地をお知らせします】 

食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地

ピーマン 一関 ねぎ 千厩 牛乳 一関 熟成みそ 一関 米 一関 いわしの生姜煮 日本

トマト 一関 なす 一関 豚肉 一関 田舎みそ 岩手 麦 福井 ウインナー 千葉

小松菜 一関 きゅうり 一関 シェンケルケンシン（ベーコン） 一関 油揚げ 岩手 パン 岩手 肉入りワンタン 日本

チンゲン菜 一関 きゃべつ 岩手、群馬 鶏肉 一関 ゆで大豆 岩手 こんにゃく 岩手、群馬 厚焼き玉子 日本

ほうれん草 一関 玉ねぎ 北海道 おから 岩手 おから カナダ じゃがいも 千厩 つくね 日本

にら 一関 白菜 長野 豆腐 岩手 あさり 中国 さつまいも 茨城 いかバーグ 北海道、ペルー

にんじん 北海道 大根 北海道 生揚げ 岩手 かまぼこ アメリカ 米めん 一関 お月見団子 岩手

パセリ 岩手 もやし 岩手 かつおだし 鹿児島 ４種豆ミックス アルゼンチン マカロニ カナダ アジフライ 日本

赤ピーマン 山梨、韓国 梨 茨城 煮干しだし 千葉 ツナフレーク タイ ごま アフリカ 錦糸卵 日本

冷凍しめじ 長野 オレンジ オーストラリア わかめ 三陸 インゲン豆ペースト 日本 ヨーグルト 岩手 焼き栗コロッケ 日本、中国

冷凍むき枝豆 タイ ささがきごぼう 岩手 ひじき 鹿児島 納豆 日本、カナダ 春雨 タイ 丸型卵焼き 秋田

冷凍えのきたけ 長野 れんこん水煮 日本 茎わかめ 三陸 チーズ オーストリア 干しうどん 日本 ソテーオニオン 北海道

冷凍絹さや グァテマラ なめこ水煮 日本 ブリ 岩手 豆乳 カナダ アーモンド アメリカ まぐろカツ 日本

冷凍カリフラワー エクアドル 干し椎茸 日本 さば ノルウェー ささみフレーク 日本、カナダ 冷凍里芋 九州 ぎょうざ 日本

冷凍ブロッコリー エクアドル たけのこ水煮 タイ ます ロシア ヨーグルト 岩手 ハム カナダ

冷凍ホールコーン 北海道 切干大根 九州 赤魚 アラスカ 冷凍液卵 山形

隣
となり

のクラスは

リモートでつ

なぎました。 

【材料】（４人分） 【作り方】

ブロッコリー 100g 　①　ブロッコリー、カリフラワーは

カリフラワー 24g 　　　食べやすい大きさに切る。

きゃべつ 70g 　②　きゃべつは1.5cm幅に切る。

しょうゆ 8g 　③　ブロッコリーとカリフラワーを

㋐ さとう 2.4g 　　　茹で、最後にきゃべつを加えて

サラダ油 1.6g 　　　ざるに上げて、粗熱をとる。

白いりごま 6g 　④　③に㋐とごまを混ぜ合わせて、

白すりごま 8g 　　　冷蔵庫でよく冷やす。

一関市千厩学校給食センター Ｎｏ.12 令和５年 10 月 13 日

ブロッコリーのごま和え（10 月 26 日の給食）

先日、「ブロッコリーのごま和えが好き！」と教

えてくれた生徒がいました。好きな給食の中に、

野菜料理が入っていると嬉しくなります。 

野菜はブロッコリーだけでも 

美味しく仕上がりますよ。 
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というこ とで、生徒
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と
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【食事のポイント】 

自分
じ ぶ ん

にできること

は何
なに

か、全員
ぜんいん

が真剣
しんけん

に 考
かんが

えていました。
※写真は藤沢中学校での様子

やさいを 

たべよう！ 

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。 

～家族や地域 笑顔でつながる 食育の環（わ）～         

発行 一関地方教育研究会学校給食部会

ちょっと知りたい 

次号のテーマは

「おやつ」 

です！ 

生活習慣病のはなし
▶「生活習慣病」って何？？ 

生活習慣の乱れによって引き起こされる慢性的な病気のこと

をいい、心臓病、脳卒中、糖尿病、高血圧、がんなどを指します。

糖分や塩分、脂肪の取りすぎや、食べすぎなどの食生活の乱れ、
運動不足、夜型生活、ストレスなどの要素が重なったときに発症

します。以前は大人のかかる病気と考えられていましたが、大人

になってから生活習慣を変えることはとても難しいため、子ども

の頃から規則正しい生活習慣を身に付けることが必要です。 

バランスのよい食事、適度な運動、十分な睡眠をとるなどのよ

い生活習慣を心がけましょう。家族みんなでできることから始め

てみませんか？ 

※生活習慣と関係なく起こるがんや心臓病、糖尿病などもあります。 

▶できることから始めてみましょう！ 

自分で取り組めそうな目標を決めて、日々の生活の中で実践することが大

切です。規則正しい生活習慣を身に付けて、元気に過ごしましょう。 

★食生活★

・いつもよりプラス 5 回か

んで食べる 

・間食は時間と量を決める 

・飲み物はジュースでは 

なく、お茶か水にする etc.

★休養（睡眠）★★運動★ 

・エレベーターより階段を

使う 

・毎日、筋トレをする 

・毎朝、ラジオ体操をする 

・30分以上の運動を週2 回
以上行う etc. 

・寝る前にテレビを見た

り、ゲームをしたりし
ない 

・7～9 時間は睡眠時間を

確保する etc. 

▶自分の生活をふり返ろう！ 

□学校で元気に体を動かしていますか？ 

□休みの日もしっかり運動をしていますか？ 

□テレビやスマートフォン、ゲームの時間は決

めていますか？

□早寝、早起きを心がけていますか？

□睡眠時間は十分にとれていますか？

□つらいことやいやなことがあったと

き、話を聞いてもらえる人がいます

か？

□朝、昼、夕の 3 食をしっかり食べていますか？

□色々な食品を好ききらいなく食べています

か？    

□肉だけでなく、魚もしっかり食べていますか？

□しょうゆ、ソース、塩など、調味料を使いすぎ

ていませんか？ 

□甘いものをとりすぎていませんか？ 

□食後の歯みがきはしっかりしていますか？ 

食
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チェックは、 
多いほど良いよ！ 


