
　　☆毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

三次市
み よ し し

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

みよしふるさとランチの日
ひ

　今年度
こ ん ね ん ど

も、給食
きゅうしょく

を通
と お

して食
た

べることへの関心
か ん し ん

を高
た か

め、地域
ち い き

の自然
し ぜ ん

、産業
さんぎょう

、食
た

べ物
も の

に

ついて知
し

ることをねらいとして「みよしふるさとランチの日
ひ

」が３回
か い

あります。

第
だ い

１回
か い

目
め

は６月
が つ

にたまねぎを使
つ か

ったメニューが登場
と う じ ょ う

します。お楽
た の

しみに♪

三次
み よ し

給食
きゅうしょく

センターでは、たまねぎをたっぷり使
つ か

ったハヤ

シライスが登場
と う じ ょ う

します！新玉
し ん た ま

ねぎのみずみずしさと甘
あ ま

み

をぜひ味
あ じ

わってみてくださいね！

　歯
は

のおもな構成
こうせい

成分
せいぶん

はカルシウムです。カルシウムは、

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、青菜
あ お な

などに多
おお

く含
ふく

まれています。カ

ルシウムは、歯
は

を強
つよ

くするだけではなく、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする

働
はたら

きのある栄養素
えいようそ

です。日本人
にほんじん

が不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

でも

あります。意識
い し き

してとるようにしましょう。

令和
れ い わ

７年
ね ん

6月号
が つ ご う

　6月
が つ

4日
か

から10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。しっかりかむと、よく味
あ じ

わうことができて、食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

もよくなります。年
と し

をとってからもおいしく楽
た の

しく食事
し ょ く じ

ができるように、かみごたえのあ

るものを食
た

べたり、食後
し ょ く ご

に必
かなら

ず歯
は

をみがいたりするなどして、歯
は

を大切
た い せ つ

にするために自分
じ ぶ ん

でできる

ことを実践
じ っ せ ん

しましょう。



　食事
し ょ く じ

の前
まえ

、調理
ち ょ う り

の前
まえ

にはせっけ

んでよく手
て

を洗
あ ら

いましょう。

　これから９月
が つ

にかけて、食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

が毎年
ま い と し

多
お お

く発生
は っ せ い

しています。食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

は細菌
さ い き ん

やウイルスによって起
お

こりますが、食
た

べ

物
も の

の中
な か

にそうした細菌類
さ い き ん る い

が増
ふ

えていても、味
あ じ

やにおいではわかりません。

　細菌
さ い き ん

の場合
ば あ い

は一度
い ち ど

食
た

べ物
も の

に付着
ふ ち ゃ く

すると、あっという間
ま

に増
ふ

えて食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を引
ひ

き起
お

こします。

　野菜
や さ い

や果物
くだもの

は流水
りゅうすい

でしっかり洗
あ ら

いましょう。カットし

た野菜
や さ い

や果物
くだもの

は冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保管
ほ か ん

しましょう。

　生肉
なまにく

や魚
さかな

を扱
あつか

ったまな板
いた

や包丁
ほうちょう

で野菜
や さ い

や果物
く だもの

など

火
ひ

を通
とお

さないものを切
き

っていはいけません。生肉
なまにく

など

は一番後
いちばんあと

に切
き

るか、できれば調理器具
ち ょ う り き ぐ

を分
わ

けて使
つか

う

ようにしましょう。

　生
なま

のまま食
た

べず、中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

してから食
た

べるようにしましょう。調理
ち ょ う り

をしたら、なるべく早
はや

く食
た

べきりましょう。

　ふきん、たわし、スポンジなども、使
つか

った後
あと

はすぐに洗
せん

剤
ざい

と流水
りゅうすい

でよく洗
あ ら

いましょう。よく乾
かわ

かして保管
ほ か ん

し、定
てい

期的
き て き

に殺菌
さ っ きん

・消毒
しょうどく

をしましょう。

　令和
れ い わ

元年度
が ん ね ん ど

のひろしま給食
きゅうしょく

メニューで最優秀
さいゆうしゅう

レシピ賞
しょう

に選
え ら

ばれた料理
り ょ う り

です。噛
か

みごたえのあるごぼうや豚肉
ぶ た に く

、こんにゃくが入
はい

って

います。他
ほか

にも噛
か

みごたえのあるきのこを入
い

れてみたり、具材
ぐ ざ い

を大
お お

きく切
き

ったりして、アレンジして作
つ く

るのもおすすめです。

作
つ く

ってみよう♪給食
き ゅ う し ょ く

レシピ

【ひとことメモ】

①　ごぼうはささがきにして、水
みず

に浸
つ

けてアクをとる。

　　　糸
い と

こんにゃくは、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。さつま揚
あ

げは

　　　短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにする。

②　ごま油
あぶら

を熱
ね っ

し、豚肉
ぶ た に く

を加
く わ

え色
い ろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。

③　ごぼうを加
く わ

え、しんなりするまでさらに炒
いた

める。

④　糸
い と

こんにゃくとさつまあげを加
く わ

えて炒
いた

め、調味料
ちょ うみり ょ う

を入
い

れ

　　 水分
す いぶん

がなくなるまでしっかり炒
いた

める。

⑤　白
し ろ

ごまを加
く わ

える。

1/2P

さつま揚
あ

げ １枚
ま い

（短冊切
た ん ざ く ぎ

り）

　 ごま油
あぶら

適量
てきりょう

豚肉
ぶ た に く

150ｇ

ごぼう １本
ぽん

（ささがき）

　 白
し ろ

ごま

【噛
か

みってる！GoGo炒
い た

め】　　　　　噛
か

みごたえのある食材
し ょ く ざ い

をたっぷり使
つ か

っています！

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つ く

り方
かた

　 水
みず

40ｍｌ

　 みそ 小
こ

さじ2

　 砂糖
さ と う

小
こ

さじ2と1/2

小
こ

さじ1

糸
い と

こんにゃく

　 料理酒
り ょ う り し ゅ

小
こ

さじ1

少々
しょうしょう

　 薄口
う す く ち

醤油
し ょ う ゆ

うらめん


