
                                          

毎年
まいとし

９月
がつ

は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」です。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

は、食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

といった、日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わる病気
びょうき

です。子
こ

どものころから、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

につ

けておくことは、将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

ることにつながります。 

 
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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食塩
しょくえん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保
ほ

存
ぞん

に関
かか

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとって、なくてはならないもの

です。一方
いっぽう

で、とり過
す

ぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

卒中
そっちゅう

などの病気
びょうき

につながります。濃
こ

い味
あじ

つけに慣
な

れる

と、素
そ

材
ざい

の味
あじ

を感
かん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あじ

に親
した

しむことが大切
たいせつ

です。また、野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれるカリ

ウムには、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。「食塩
しょくえん

は控
ひか

えめに、野菜
や さ い

はたっぷり」を心
こころ

がけましょ

う。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

３分
ぶん

の１をとれるよう

考
かんが

えられており、普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しやすいカルシウムや鉄
てつ

、ビ

タミン類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

くとれるようになっています。日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

から、バランスのよい組
く

み合
あ

わせを学
まな

んでみましょう。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
うご

きを助
たす

ける大
たい

切
せつ

な栄養素
え い よ う そ

です。 

ビタミンD
ディー

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

が高
たか

まります。 

地震
じ し ん

や台風
たいふう

など大
おお

きな災
さい

害
がい

が起
お

こると、電気
で ん き

やガス、水道
すいどう

などのライフラインが止
と

まってしま

ったり、お店
みせ

で商品
しょうひん

が買
か

えなくなってしまったりして、いつものように水
みず

や食
た

べ物
もの

を手
て

に入
い

れる

ことが難
むずか

しくなります。いざという時
とき

に困
こま

らないように、家庭
か て い

で水
みず

と食
た

べ物
もの

を備
そな

えておくと安心
あんしん

です。最低
さいてい

３日分
か ぶ ん

、できれば１週間分
しゅうかんぶん

を、家族
か ぞ く

の状況
じょうきょう

に合
あ

わせて用意
よ う い

し、定期的
て い き て き

に見直
み な お

すよう

にしましょう。 

１人
ひ と り

１日
にち

３Lが 

目安
め や す

です。 

缶詰
かんづめ

、レトルト食品
しょくひん

、乾物
かんぶつ

、日
ひ

持
も

ちのする

野菜
や さ い

など。 

好
す

きなお菓子
か し

や食
た

べ慣
な

れているものがある

と、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最低
さいてい

３日分
か ぶ ん

、できれば１週間分
しゅうかんぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

めら

れています。日常
にちじょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
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。 



                                   

Ａ 

【材
ざい

料
りょう

】（約
やく

４人
にん

分
ぶん

） 

・豚肉
ぶたにく

（こま切
ぎ

れ）      100ｇ 

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

          30g 

・にんじん            1/4本
ほん

 

・糸
いと

こんにゃく          100ｇ 

・エリンギ            1パック 

・ごま油
あぶら

               少々
しょうしょう

 

・にんにくチューブ     大
おお

さじ１ 

・しょうがチューブ     大
おお

さじ 1 

・めんつゆ        100ｍｌ       

・水
みず

              300ml 

【作
つく

り方
かた

】 

① 切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

を水
みず

で戻
もど

す。 

② にんじん、糸
いと

こんにゃく、エリンギを 4～5㎝に切
き

る。 

③ フライパンにごま油
あぶら

を入れ、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

④ にんじん、エリンギを入
い

れて炒
いた

める。 

⑤ 切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

と糸
いと

こんにゃくを加
くわ

え、Aを入
い

れる。 

⑥ 中火
ちゅうび

で煮
に

る。 

⑦ 5分
ふん

くらい煮
に

たら、にんにくとしょうがを加
くわ

え、さらに１０分
ぷん

煮
に

る。 

➇ 煮汁
に じ る

が減
へ

ってきたら、最後
さ い ご

にごま油
あぶら

をひとまわしかけて完成
かんせい

。 

 

 ７月
がつ

２2日
にち

（水
すい

）に、平泉
ひらいずみ

中学校
ちゅうがっこう

PTA「子
こ

育
そだ

て応
おう

援
えん

委
い

員
いん

会
かい

」の皆
みな

さんによる、給食
きゅうしょく

センター見
けん

学会
がくかい

＆

給食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

が行
おこな

われました。給食
きゅうしょく

の衛生
えいせい

管理
か ん り

や給食
きゅうしょく

の役割
やくわり

等
とう

について、理解
り か い

を深
ふか

めていただく大変
たいへん

貴重
きちょう

な機会
き か い

となりました。 

 ２階
かい

から調理室
ちょうりしつ

を見学
けんがく

していただいた後
あと

、スライドで給食
きゅうしょく

ができるまでの様子
よ う す

を見
み

ていただきました。 

 当日
とうじつ

の献立
こんだて

は、「ご飯
はん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ホキのカラフル焼
や

き・

切干
きりぼし

大根
だいこん

のカレー炒
いた

め・にらたま汁
じる

」でした。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト 202５ 給食
きゅうしょく

でこれが食
た

べたい！部門
ぶ も ん

 大賞
たいしょう

作品
さくひん

 

『中華風
ちゅうかふう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

』 

A 

☆ アピールポイント ☆ 

安
やす

くて、早
はや

くて、手軽
て が る

にできるので作
つく

りやすいです。今回
こんかい

はエリンギを使用
し よ う

しまし

たが、しめじやえのきでも代用
だいよう

できます。普通
ふ つ う

の切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

よりもご飯
はん

がすすむ

味付
あ じ つ

けにしました。みんなが食
た

べやすいように工夫
く ふ う

しました。 


