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センター

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

三次
み よ し

学校給食
がっこうきゅうしょく

センターの職員
しょくいん

を紹介
しょうかい

します！

三次
み よ し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

裏面
う ら め ん

もあります

令和
れ い わ

7年
ね ん

４月号
が つ ご う

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、「学校給食法
がっこうきゅうしょくほう

」に基
も と

づき実施
じ っ し

される教育
きょういく

活動
か つ ど う

のひとつです。栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を提供
ていきょう

することで、成長期
せ い ち ょ う き

にある児童
じ ど う

生徒
せ い と

の心身
し ん し ん

の発達
は っ た つ

を支
さ さ

えるだけでなく、健康
け ん こ う

によい食事
し ょ く じ

や食文化
し ょ く ぶ ん か

、地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

、食事
し ょ く じ

のマナーなど、さまざまなことを学
ま な

ぶための時間
じ か ん

です。

新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まりました。ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こ ん ね ん ど

も児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんが

楽
たの

しみな給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

となるよう、安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を届
と ど

けたいと思
お も

います。ご理解
り か い

とご協力
きょうりょく

をよろ

しくお願
ねが

いします。

こ とし ひ がっ こう きゅうしょくしょく いく すい しん じ ぎょう

今年もふるさとランチの日や、学校給食食育推進事業で
み よし しょくざい とう じょう よ てい たの

三次の食材が登場予定です。お楽しみに♪



怪我
け が

に気
き

を付
つ

けながら、お家
う ち

の人
ひ と

と作
つ く

ってみてね！

【ひとことメモ】

【ひとことメモ】

①　キャベツは5ミリ幅
はば

、きゅうりは輪切
わ ぎ

り、ハムは短冊切
た ん ざ く ぎ

りする。

②　きゅうりは塩
しお

もみをする。

　　　（塩
しお

小
こ

さじ1/4をまぶし、5分後
ふ ん ご

に水気
み ず け

を絞
しぼ

る）

③　キャベツを耐熱
たいねつ

ボールに入
い

れ、ラップをして600W：3分
ふん

　　　レンジで加熱
か ね つ

する。（冷凍
れいとう

コーンを使
つか

う場合
ば あ い

は電子
で ん し

レンジ

　　　で解凍
かいとう

する。）

④　加熱
か ね つ

したキャベツは、熱
ねつ

が冷
さ

めたら水気
み ず け

を絞
しぼ

る。

⑤　ボールに調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。

⑥　⑤のボールにキャベツ、きゅうり、ハム、コーンを入
い

れる。

　　　かつお節
ぶし

と塩昆布
し お こ ん ぶ

を入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
かんせい

。

　※給食
きゅうしょく

では、塩昆布
し お こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

、調味料
ちょうみりょう

以外
い が い

はすべて

　　　加熱
か ね つ

して作
つく

っています。

１本
ほん

コーン 30ｇ

塩昆布
し お こ ん ぶ

7ｇ

ロースハム １パック（30ｇ）

キャベツ 170ｇ（1/6玉
たま

）

かつお節
ぶし

1パック（2ｇ）

　「サラダで元気
げ ん き

」というお話
はなし

に出
で

てくるサラダです。りっちゃんという女
おんな

の子
こ

が、病気
びょうき

になったお母
かあ

さんに早
はや

く元気
げ ん き

になるようにとサ

ラダを作
つく

ってあげるお話
はなし

です。塩昆布
し お こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

のうま味
み

で野菜
や さ い

が食
た

べやすくなります。

キャベツ

　　薄口醤油
うす くちしょうゆ

小
こ

さじ1と1/2

　　酢
す

小
こ

さじ2

きゅうり

玉
たま

ねぎ 150ｇ（3/4玉
たま

）

糸
いと

こんにゃく 120ｇ

ごはん 4人分
にんぶん

たくあん 60ｇ

作
つ く

ってみよう♪給食
きゅうしょく

レシピ

キムたく丼
ど ん

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

　　濃口醤油
こいくちしょうゆ

小
こ

さじ1と1/2

豚
ぶた

もも肉
に く

120ｇ

おろしにんにく 少々
しょうしょう

ごま油
あぶら

小
こ

さじ1

170ｇ（1/6玉
たま

）

①　キムチは１センチ幅
はば

、たくあんは５ミリ幅
はば

に粗
あら

く刻
きざ

む。

　　（キムチの汁
しる

はとっておく）

②　キャベツは５ミリ幅
はば

、たまねぎは薄切
う す ぎ

り、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り

　　　する。糸
いと

こんにゃくは食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。

③　フライパンにごま油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

とにんにくを炒
いた

める。

④　②で切
き

った野菜
や さ い

を入
い

れて炒
いた

める。

⑤　①のキムチとたくあんを入
い

れ、軽
かる

く炒
いた

める。

　　（キムチの汁
しる

も入
い

れる）

⑥　濃口醤油
こいくちしょうゆ

とみりんを加
くわ

え、味
あじ

を整
ととの

える。

⑦　ごはんの上
うえ

に盛
も

り付
つ

けて完成
かんせい

。

キムチ 60ｇ

　　みりん 小
こ

さじ1

ねぎ

りっちゃんサラダ

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

　キムたくごはんは、長野県
ながの けん

塩尻市
し お じ り し

の栄養士
え い よ う し

さんがおいしく漬物
つけもの

を食
た

べてほしいという思
おも

いで考
かんが

えた給食
きゅうしょく

メニューです。今回
こんかい

紹介
しょうかい

し

たキムたく丼
どん

は、キムたくごはんを丼
どん

にアレンジしたメニューです。たくあんの食感
しょっかん

とキムチのピリ辛
から

な味付
あ じ つ

けでごはんが進
すす

む人気
に ん き

メ

ニューです。

1束
たば

　　砂糖
さ と う

小
こ

さじ1

　　油
あぶら

小
こ

さじ1

　　こしょう 少々
しょうしょう

うらめん


