
                                          

 

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 7年７月１４日（月） 【No.４】 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

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。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しや

すくなります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に、こまめに飲
の

みまし

ょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に

意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフェインを含
ふく

ま

ないものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと 考
かんが

え、

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を 

補
おぎな

うのもおすすめ 

です。 

まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を 

元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

 

１年
ねん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の発
はっ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

です。特
とく

に、作
つく

ってから

食
た

べるまでに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
とう

は、より一
いっ

層
そう

、衛
えい

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、お弁
べん

当
とう

をお子
こ

さんに持
も

たせる機会
き か い

も多
おお

くなると思
おも

いますので、以下
い か

のポイントを参考
さんこう

にしていただけるとうれしいです。 

手
て

をきれいに洗
あら

う。 肉
にく

以外
いがい

の食材
しょくざい

は 

よく洗
あら

う。 

おかずは中心部
ちゅうしんぶ

まで 

しっかり加熱
かねつ

する。 

作
つく

り置
お

きのおかずも 

再加熱
さ い か ね つ

する。 

汁気
し る け

や水分
すいぶん

を 

よく切
き

る。 

仕切
し き

りやカップを 

利用
り よ う

する。 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める。 

なるべくすき間
ま

なく 

詰
つ

める。 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や涼
すず

しい 

ところに保
ほ

管
かん

して、

早
はや

めに食
た

べる。 

持
も

ち歩
ある

くときは、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

・保
ほ

冷
れい

バッグ 

を利
り

用
よう

する。 



                        

※ 応
おう

募
ぼ

用
よう

紙
し

の通
とお

りに記
き

載
さい

しております。 

☆ ６月
がつ

３日
みっか

（火
か

） 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

（月
げつ

）  中
なか

里
さと

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

（水
すい

） 赤
あこ

荻
おぎ

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

１８日
にち

（水
すい

） 赤
あこ

荻
おぎ

小
しょう

学
がっ

校
こ う

２年
ねん

生
せい

 

「元気
げ ん き

のもと 朝
あさ

ごはん」 

   朝
あさ

ごはんの「３つのスイッチ」について学習
がくしゅう

し、「３つ

のスイッチ」が入
はい

る朝
あさ

ごはんを考
かんが

えました。 

☆ ６月
がつ

２４日
か

（火
か

） 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

）」 

   規
き

則
そ く

正
ただ

しい１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムをつくるために、早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの大
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

２日
ふつか

（水
すい

）  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。 

☆ ７月
がつ

７日
なのか

（月
げつ

）・８日
よ う か

（火
か

） 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

） 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト 202４ 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

 

『チキンのトマトクリームソース』 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・玉
たま

ねぎ             2個
こ

  

・なす               1本
ぽん

 

・トマト          中
ちゅう

玉
だま

４個
こ

 

・鶏
と り

もも肉
に く

           ２枚
まい

 

・しめじ             １袋
ふくろ

 

・牛乳
ぎゅうにゅう

          大
おお

さじ 1 

・コンソメ            ２個
こ

 

・砂糖
さ と う

           小
こ

さじ 1 

・塩
しお

こしょう          少々
しょうしょう

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏肉
と り に く

に塩
しお

こしょうをふっておく。 

② 玉
たま

ねぎ、なす、トマトをザク切
ぎ

りにする。 

③ しめじ、②をトマトをつぶしながら炒
いた

める。 

④ コンソメと砂糖
さ と う

を入
い

れて、塩
しお

こしょうで味
あじ

をととのえる。 

⑤ 鶏肉
と り に く

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って、④に入
い

れて煮込
に こ

む。 

⑥ 牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて、１０分
ぷん

ほど煮込
に こ

んで完成
かんせい

。 

 「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト2025」の開催
かいさい

要項
よ う こ う

について、学
がっ

校
こ う

を通
とお

して文
ぶん

書
し ょ

が配
はい

付
ふ

されております。 

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

（水
すい

） 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。 


