
                                       
                                       

一関市千厩学校給食センター No.６ 令和７年９月１０日 

【作り方】 
① 赤魚に酒とこしょうをふりかける。（㋐） 

② 玉ねぎは粗みじん切り、にんじんとピーマンは 

みじん切りにする。 

③ ２と㋑を混ぜ合わせる。 

④ 赤魚を紙カップに入れ、その上に③ととろける 

チーズをのせる。 

⑤ オーブン（175℃６分）で焼く。 

＊アルミホイルで包んだり、フライパンで蒸し焼きにしたりしても 

おいしく食べられます。 

子どもたちには「魚」をおいしく食べてもらいたい！魚好きの子を増やしたい！と思

い、味つけを工夫したり調理方法を変えたりしながら献立を考えています。 

今回は、中学校の先生からリクエストいただいた魚を使ったレシピを紹介します。こ

のレシピはどんな魚にも合いますので、ぜひお試しください。 
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赤魚のみそチーズ焼き  朝晩
あさばん

はだいぶ過
す

ごしやすい気温
き お ん

になってきましたが、日中
にっちゅう

はまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れに

負
ま

けないように、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

をととのえ、引
ひ

き続
つづ

き、こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけるように

しましょう。毎日
まいに ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 



児童生徒の食事は、日常生活と成長

を支える栄養をとることが基本となっ

ています。 

 

千厩学校給食センターでは、栄養教諭が学校を訪問し、食に関する指

導を行っています。 

今回は新人戦目前の中学２年生に実施した内容について紹介します。 

実力を発揮する場面は試合だけでなく、学校生活や人生の中でたくさん

ありますね。ぜひ様々な「本番」に向けて食事をととのえてみましょう。 

基本的な食事に、体調に合わ

せた栄養素を付け足すことで、

実力を発揮するための食事が

完成します。 

＊たんぱく質＊しっかり食べて

いても疲れが抜けない人 

＊ビタミン＊カゼなどを予防し

たい人 

＊炭水化物＊朝から疲れてい

る人 

＊カルシウム＊けがを予防した

い人、心を落ち着けたい人 

＊鉄＊スタミナ不足の人、女子 

本番前日の夕食や当日の朝は、エ

ネルギー源となる炭水化物をしっ

かりとって、体にエネルギーを蓄え

ましょう。 

一緒にビタミン B1 やクエン酸をと

ると、エネルギーをより効率よく使う

ことができます。 

 

これからもたくさんの「本番」が待

っています。 

いつでも自分の実力を十分に発

揮できるように、しっかり食べて体

と心の準備をしましょう。 

                                       
  
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
れんけい

した

取り組み
と り く み

を展開
てんかい

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。 

カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不
ふ

足
そく

しやすいため積
せっ

極
きょく

的
てき

にとる必
ひつ

要
よう

があります。ビタミン Ｄ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで、体
たい

内
ない

での吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

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 

 

加
か

熱
ねつ

してカサを

減
へ

らす 

 

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 

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、小
こ

松
まつ

菜
な

などの葉
は

野
や

菜
さい

、小
こ

魚
ざかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、ひじき、切
き

り干
ぼ

し

大
だい

根
こん

、ごまなど。 

サケ、イワシ、サンマな

どの魚
ぎょ

類
るい

、乾
かん

燥
そう

きくら

げ、干
ほ

ししいたけなど

のきのこ類
るい

。 

食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こします。特
とく

に、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には

食
しょく

塩
えん

が多
おお

く含
ふく

まれていますので、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

をチェックしてとり過
す

ぎないよう気
き

をつけましょう。 

 

ふれあい給食 
学校で行っている食育 

指導の内容について 

紹介します。 


