
                                        

風薫
かぜかお

るすがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

から１か月
げつ

、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてきたころ

でしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
い し き

してみましょう。 

 
給食センターのホームページ 

からもご覧いただけます 。 
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主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう。 

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に体
からだ

を 

動
うご

かしましょう。 

朝起
あ さ お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる習慣
しゅうかん

をつ

けると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い、１日
にち

を

気持
き も

ちよくスタートできます。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、食事
し ょ く じ

をおいしく感
かん

じ

たり、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

につながったり

と、よいことがたくさんあります。 

 健康
けんこう

維持
い じ

と学力
がくりょく

アップのカギは『早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』 

まずは、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となる糖質
とうしつ

を

多
おお

く含
ふく

むものを！ 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスープ、

牛乳
ぎゅうにゅう

などがおすすめです。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミネラルをとることができ

ます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めましょう。食
た

べる習
しゅう

慣
かん

ができたら、少
すこ

しずつ

品数
しなかず

を増
ふ

やして、バランスも意識
い し き

しましょう。 
裏面
うらめん

のコラムも参考
さんこう

にしてくださいね♪ 



                   

Ａ 

子
こ

どもたちへ伝
つた

えたい旬
しゅん

の味
あじ

 

『山菜
さんさい

の炒
いた

め煮
に

』 

【材
ざい

料
りょう

】（約
やく

４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

もも細
こま

切
ぎ

れ肉
にく

         50g 

・つきこん（カット）        80g 

・玉
たま

ねぎ              1/2個
こ

 

・にんじん               60g 

・山菜
さんさい

ミックス（水
みず

煮
に

）     60ｇ 

・干
ほ

ししいたけ            ２枚
まい

 

・油
あぶら

               小
こ

さじ１強
きょう

 

・濃口
こいくち

しょうゆ       大
おお

さじ 1/2 

・めんつゆ            小
こ

さじ１ 

・酒
さけ

                  小
こ

さじ１ 

・みりん             小
こ

さじ１弱
じゃく

 

・砂糖
さ と う

             小
こ

さじ１/２ 

・一味
い ち み

唐辛子
と う が ら し

            少々
しょうしょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① つきこんは下
した

茹
ゆ

でする。干
ほ

ししいたけは、水
みず

で戻
もど

しておく。 

   山菜
さんさい

ミックスは水気
み ず け

を切
き

り、さっと洗
あら

う。 

② 玉
たま

ねぎは薄
うす

くスライスし、にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。干
ほ

ししいた

けは、水気
み ず け

をしぼり薄
うす

くスライスする。 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。他
ほか

の食材
しょくざい

も入
い

れ、さらに炒
いた

め

る。（焦
こ

げそうなときは少量
しょうりょう

の水
みず

を加
くわ

える。） 

④ 調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、味
あじ

をととのえる。 

⑤ 最後
さ い ご

に、お好
この

みで一味
い ち み

唐辛子
と う が ら し

を加
くわ

えて完成
かんせい

。 

 

ぜんまい            わらび          こごみ            ふき 

給食
きゅうしょく

センタークイズ 
給食
きゅうしょく

センターでは、「回転
かいてん

釜
がま

」という大
おお

きな釜
かま

を使
つか

って調理
ち ょ う り

しています。 

さて、一
ひと

つの回転釜
かいてんがま

では、約
やく

何人分
なんにんぶん

の汁物
しるもの

を作
つく

ることができるでしょうか？ 

答
こた

えは下
した

にあります。（答
こた

えを隠
かく

してから、考
かんが

えてみてくださいね。） 

【答
こた

え】 ③ 約
やく

900人分
にんぶん

 

（赤荻
あこおぎ

小
しょう

・中里
なかさと

小
しょう

・萩
はぎ

荘中
しょうちゅう

・平泉中
ひらいずみちゅう

の児童
じどう

生徒
せいと

、教職員
きょうしょくいん

を合
あ

わせて約
やく

820人
にん

なので、一
ひと

つの回転
かいてん

釜
がま

で

全校分
ぜんこうぶん

の汁物
しるもの

を調理
ちょうり

することができます。） 

①  約
やく

３００人分
にんぶん

 

②  約
やく

６００人分
にんぶん

 

③  約
やく

900人分
にんぶん

 

 

回転
かいてん

釜
がま

 


