
                                       
                                       

一関市千厩学校給食センター No.4 令和８年７月 13日 

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。 



                                       
                                    

６月には、昨年度の入賞作品

の一部を給食に取り入れて提

供しました。 

★工夫したところ★ 

安くて、早くて、手軽にできるので作りやすい。

今回はエリンギを使用したが、しめじやえのき

でも代用できる。普通の煮物よりもごはんが進

む味つけにしました。みんなが食べやすいよう

に工夫しました。 

今月
こんげつ

は、給食
きゅうしょく

レシピコンテスト２０２５で大賞
たいしょう

を受賞
じゅしょう

した作品
さくひん

を給食
きゅうしょく

として提供
ていきょう

いたします。 

  

給給食食レレシシピピココンンテテスストト 220022５５大大賞賞作作品品  

★工夫したところ★ 

大豆のお肉を使ったことで

栄養豊富な一品に仕上げ

た。また全ての食材を野菜

のみで作った。 

【作り方】 

 ①大豆ミートを戻す。野菜を１ｃｍ位に切る。 

 ②大豆ミートとにんにく、しょうが、ねぎ、トウバンジャンを 

香りが出るまでいため、しょうゆを入れて炒める。 

 ③ミニトマト以外の野菜を加え、さっと炒めて、スープと 

うま味調味料を加える。 

 ④豆腐を加えて、ひと煮たちさせる。 

 ⑤水溶きかたくり粉でとろみをつける。 

 ⑥ミニトマト、ごま油を入れて、ひと煮たちさせる。 

 ⑦皿に盛りつけて完成。 

地産地消部門 

「ベジタブルマーボー」 

一関小学校 ５年生（当時）の作品 

給食でこれが食べたい！部門 

「中華風切り干し大根の煮物」 

藤沢中学校 ２年生（当時）の作品 

【作り方】 

 ①切り干し大根を水で戻す。 

 ②にんじん、糸こんにゃく、エリンギを４～５ｃｍに切る。 

 ③フライパンにごま油を入れ、肉を炒める。 

 ④にんじん、エリンギを入れて炒める。 

 ⑤切り干し大根と糸こんにゃくを加え、水とめんつゆを 

入れる。 

 ⑥中火で煮る。 

 ⑦５分くらい煮たら、にんにくと 

しょうがを加え、さらに１０分煮る。 

 ⑧煮汁が減ってきたら最後にごま 

油をひとまわしかけて完成。 

【材料】（４人分） 

  切り干し大根 

  にんじん 

糸こんにゃく 

エリンギ 

  豚肉 

   

３０ｇ 

1/4本 

１００ｇ 

１パック 

１００ｇ 

一関市では、郷土愛を育む食育交流事業のひとつとして、今年も学校給

食レシピコンテストを開催いたします。毎年、子どもたちのアイディアや工夫あ

ふれるメニューがたくさん寄せられています。 詳しくは学校から配付される

応募用紙をご覧ください。 夏休みに、ぜひチャレンジしてみましょう！ 

 

  「体力回復！とりささみの

サルサソースがけ」 

藤沢中学校 

２年生（当時）の作品 

「豚肉と夏野菜の 

ピリ辛炒め」 

藤沢中学校 

１年生（当時）の作品 

 

  めんつゆ 

  水 

  ごま油 

  にんにくチューブ 

  しょうがチューブ 

   100ｍｌ 

300ｍｌ 

少々 

大さじ１ 

大さじ１  【材料】（４人分） 

  なす 

  ピーマン 

  干ししいたけ 

  ミニトマト 

  木綿豆腐 

  赤パプリカ 

  かたくり粉 

ごま油 

１本 

１個 

１枚 

４個 

１丁 

２０ｇ 

少々 

小さじ１ 

 

 

  大豆ミート(ﾐﾝﾁﾀｲﾌﾟ) 

  にんにく（みじん切り） 

  しょうが（みじん切り） 

  ねぎ（みじん切り） 

  トウバンジャン 

  とりガラスープ 

  うま味調味料 

しょうゆ 

  

５０ｇ 

５ｇ 

５ｇ 

１５ｇ 

 ５ｇ 

３００ｇ 

１ｇ 

大さじ１  みなさんの体
からだ

は、毎日
まい にち

食
た

べているものでつくられています。ごはん、パン、肉
にく

、魚
さかな

、野菜
や  さい

、果物
くだ もの

など、食
た

べ物
もの

にはそれぞれ違
ちが

う栄養素
えい よう そ

がふくまれているので、私
わたし

たちが元気
げん  き

に生活
せい かつ

するために

は、まんべんなく食
た

べることが大切
たい せつ

です。 

もうすぐ夏休
なつ やす

みが始
はじ

まり、給 食
きゅう しょく

がなくなります。お休
やす

み中
ちゅう

は、好
す

きな時間
じ  かん

に、好
す

きなものを

食
た

べたり、お菓子
か  し

をダラダラと食
た

べてしまうこともあるかもしれません。けれど、そんな生活
せい かつ

を続
つづ

けていると体調
たい ちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

食
た

べ物
もの

ビンゴゲームのルールは次
つぎ

の通
とお

りです。 

①ビンゴカードのマスにある食
た

べ物
もの

を食
た

べたら、そのマスに色
いろ

をぬりましょう。

ただし、１回
かい

の食事
しょくじ

でぬることができるのは、１ヵ所
しょ

です。 

②色
いろ

をぬったマスが、タテ・ヨコ・ナナメ、どこでも５個並
こ  なら

んだら「ビンゴ！」です。 

③真
ま

ん中
なか

の「  」マークの部分
ぶ  ぶん

は、あなたが好
す

きな食
た

べ物
もの

や、苦手
にが  て

だけど

挑戦
ちょう せん

したい食
た

べ物
もの

など自由
じ  ゆう

に決
き

められるマスです。 

④色
いろ

ぬりをはじめた日
ひ

と、おわった日
ひ

を書
か

きましょう。 

※食物
しょく もつ

アレルギーのある人
ひと

は、別
べつ

の食
た

べ物
もの

に変更
へん こう

してよいです。 

※食
た

べ物
もの

の種類
しゅ るい

がわかる人
ひと

は、メモの中
なか

に書
か

きましょう。（例
れい

：「さかな→アジ」「あおな→小松菜
こ  まつ  な

」） 

１回
かい

の食事
しょくじ

で食
た

べた食
た

べ物
もの

を１ヵ所
しょ

だけぬることができます。タテ・ヨコ・ナナメの列
れつ

がそろったらビンゴです。

はじめた日
ひ

とおわった日
ひ

を書
か

きましょう。 

ビンゴカード：レベル１ 

そこで、１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

を意識
い  しき

して食
た

べられるよう「食
た

べ物
もの

ビンゴゲーム」を考
かんが

えました。できるだけいろいろな

食
た

べ物
もの

に挑戦
ちょう せん

して、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げん  き

に乗
の

り越
こ

えましょう！ 

ビンゴカード：レベル２ 

マークの食
た

べ物
もの

は、                  です。 

はじめた日   月    日 / おわった日   月    日 

マークの食
た

べ物
もの

は、                  です。 

はじめた日   月    日 / おわった日   月    日 

2026 


