
                                         

 

給食センターのホームページ 

からもご覧いただけます 。 

（毎月 19日は食育の日）     一関市西部第二学校給食センター 令和 8年７月 13日（月） 【No.４】 

●不規則
ふ き そ く

にだらだらと食
た

べていると、食事
し ょ く じ

がとれなくなっ

たり、むし歯
ば

の原因
げんいん

になったりします。食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

に

時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやす

くなります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを

多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 

水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょ

う。汗
あせ

をたくさんかいたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かし

ましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

でできることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら

食
た

べるのはやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎ

ると、おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べら

れなくなったりして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるとき

は、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も

安
やす

いです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

や

す効
こう

果
か

があるとされています。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみなが

ら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、お

うちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しまし

ょう。 

●好
す

きなだけ食
た

べていては、おやつだけで満腹
まんぷく

になり、

肝心
かんじん

のご飯
はん

やおかずが食
た

べられなくなります。小皿
こ ざ ら

に取
と

り分
わ

けるなど量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

●「さとう・あぶら・塩
しお

」。これらが多
おお

い甘
あま

いお菓
か

子
し

やスナック

類
るい

をとりすぎないようにしましょう。牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

・ナ

ッツ類
るい

などカルシウムやビタミン類
るい

の多
おお

い食品
しょくひん

をとり入
い

れま

しょう。 

●おにぎりやバナナ、チーズ、枝豆
えだまめ

やふかし芋
いも

、ゆでたとうも

ろこしなども立派
り っ ぱ

なおやつです。子
こ

どもでも作
つく

れそうな簡単
かんたん

なおやつを一緒
いっしょ

に作
つく

って食
た

べれば、楽
たの

しいおやつタイムにな

りますね。 

★ 間食
かんしょく

（おやつ）でとるエネルギーは、１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の１０～１５％が適当
てきとう

とされており、大体
だいたい

１８０～２００kcal くら

いが望
のぞ

ましい量
りょう

です。 

★ 市販品
し は ん ひ ん

を利用
り よ う

するときは、袋
ふくろ

やパッケージにある食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に見
み

るのもおすすめです。自分
じ ぶ ん

が食
た

べている

食品
しょくひん

の情報
じょうほう

を読
よ

み取
と

り、確認
かくにん

することは、子
こ

どもの「食
しょく

の自己
じ こ

管理
か ん り

能力
のうりょく

」を高
たか

めます。 



                          

Ａ 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・なす                      1本
ぽん

 

・ピーマン                   1 こ 

・干
ほ

ししいたけ               1枚
まい

 

・ミニトマト                  4 こ 

・赤
あか

パプリカ                20ｇ 

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

           １丁
ちょう

（400ｇ） 

・大豆
だ い ず

ミート（ミンチタイプ）    50ｇ 

・にんにく、しょうが（みじん切
ぎ

り）各５ｇ 

・ねぎ（みじん切
ぎ

り）          15ｇ 

・トウバンジャン               5ｇ 

・しょうゆ                大
おお

さじ１ 

・鶏
とり

ガラスープ             300ｇ 

・うま味
み

調
ちょう

味
み

料
りょう

               1ｇ 

・ごま油
あぶら

                 小
こ

さじ１    

【作
つく

り方
かた

】 

① 大豆
だ い ず

ミートを戻
もど

す。野菜
や さ い

を 1ｃｍ位
くらい

に切
き

る。 

② 大豆
だ い ず

ミートとにんにく、しょうが、ねぎ、トウバンジャンを香
かお

りが出
で

るま

で炒
いた

めた後
あと

、しょうゆを入
い

れて炒
いた

める。 

③ ミニトマト以外
い が い

の野菜
や さ い

を加
くわ

え、さっと炒
いた

めて、鶏
とり

がらスープとうま味
み

調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。 

④ 木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

を加
くわ

え、ひと煮立
に た

ちさせる。 

⑤ 水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

（分量外
ぶんりょうがい

）でとろみをつける。 

⑥ ミニトマト、ごま油
あぶら

を入
い

れて、ひと煮立
に た

ちさせる。 

⑦ 皿
さら

に盛
も

り付
つ

けて完
かん

成
せい

。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト 202５ 地産地消
ちさ ん ち し ょ う

部門
ぶ も ん

大賞
たいしょう

作品
さくひん

 

『ベジタブルマーボー』 

「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2026」の開催
かいさい

要項
よう こ う

については、学
がっ

校
こう

を

通
とお

して文
ぶん

書
し ょ

が配
はい

付
ふ

されます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、親
おや

子
こ

で一
いっ

緒
し ょ

に取
と

り組
く

んでみ

ませんか？多
た

数
すう

のご応
おう

募
ぼ

をお待
ま

ちしております♪ 

☆ ６月
がつ

４日
よっか

（木
もく

） 萩
はぎ

荘
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

 

「スポーツのための効果的
こ う か て き

な食事
しょ く じ

」 

   運動
うんどう

効果
こ う か

を高
たか

めるための食事
しょ く じ

について、自分
じ ぶ ん

の

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら学
がく

習
しゅう

しました。 

☆ ６月
がつ

９日
ここのか

（火
か

）   赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

生
せい

 

☆ ６月
がつ

１１日
にち

（木
もく

）  中
なか

里
さと

小
しょう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

生
せい

 

「やさいだいすき！なかよしだいさくせん」 

   野
や

菜
さい

のクイズを取
と

り入
い

れながら、野
や

菜
さい

の働
はたら

きに 

ついて楽
たの

しく学
がく

習
しゅう

しました。 

☆ ６月
がつ

８日
ようか

（月
げつ

） 赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

 

☆ ７月
がつ

２日
ふつか

（木
もく

） 中
なか

里
さと

小
しょう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

 

「はし名人
めいじん

になろう」 

はしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を学
がく

習
しゅう

し、練習
れんしゅう

キットを使
つか

って、

家庭
か て い

でもはしの修
しゅ

行
ぎょう

に取
と

り組
く

んでもらいました。 

☆ ６月
がつ

２５日（木） 赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

生
せい

 

「健康
けんこう

な生活
せいかつ

（保健
ほ け ん

）」 

   毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ごすために、運動
うんどう

、食事
し ょ く じ

、休養
きゅうよう

・ 

睡
すい

眠
みん

の大
たい

切
せつ

さについて学
がく

習
しゅう

しました。 

☆ ７月
がつ

８日
ようか

（水
すい

）・７月
がつ

９日
ここのか

（木
もく

） 平泉
ひらいずみ

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

   「バランスよく食
た

べることの大切
たいせつ

さ」 

 成長期
せいちょうき

におけるカルシウムの重要性
じゅうようせい

や、バランスのよい食事
しょ く じ

のとり方
かた

について学習
がくしゅう

しました。（給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

） 

☆ ６月
がつ

１５日
にち

（月
げつ

） 赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

生
せい

 

「１食分
しょくぶん

の献立
こんだて

を立
た

てよう」 

   給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を考
かんが

えるときのポイントを生
い

かしなが

ら、栄
えい

養
よう

バランスや旬
しゅん

、味
あじ

や調
ちょう

理
り

法
ほう

の組
く

み合
あ

わせを

意識
い し き

したリクエスト希望
き ぼ う

献立
こんだて

を考
かんが

えました。 

 全
すべ

ての食
しょく

材
ざい

を野
や

菜
さい

のみで作
つく

ってい

ます。大豆
だ い ず

のお肉
にく

を使
つか

った栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な１品
いっぴん

です。 

☆ ６月
がつ

２９日
にち

（月
げつ

） 赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

４年
ねん

生
せい

 

「すききらいしないで食
た

べよう」 

   健康
けんこう

な体
からだ

をつくるために、バランスよく食
た

べることの

大切
たいせつ

さについて学習
がくしゅう

しました。 


