
                                        

 
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９月１２日（金） 【No.６】 

 
食事
しょ く じ

は１人
ひと り

で食
た

べるよりも、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べると、よりおいしく

感
かん

じますね。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

がおいしく楽
たの

しく食
た

べるのはもちろん、周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするために、１人
ひと り

１人
ひと り

が食事
しょ く じ

のマナーを守
まも

ることが大切
たいせつ

で

す。 

●上
うえ

のはしを動
うご

か

して、はし先
さき

で食
た

べ

物
もの

をはさむ。 

●背筋
せ す じ

をのばす。 

●ひじはつかない。 

●足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に 

つける。 

●小
ちい

さいお皿
さら

も手
て

に持
も

つ。 

●大
おお

きいお皿
さら

は手
て

を添
そ

えて食
た

べる。 

★食
た

べやすい大
おお

きさにして 

から口
くち

に入
い

れましょう。 

★口
くち

を閉
と

じてよくかんで 

食
た

べましょう。 

★早
はや

食
ぐ

いをしたり、食
た

べている 

人
ひと

を笑
わら

わせたりするのは絶対
ぜったい

 

やめましょう。 

食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいていること、食事
しょ く じ

ができるまでには 

たくさんの人
ひと

が関
かか

わっていることを忘
わす

れずに、なるべく好
す

き嫌
きら

い 

せずに食
た

べてくれるとうれしいです。 

 

※産地
さ ん ち

やその年
とし

の気候
き こ う

などによって、旬
しゅん

の時期
じ き

は変
か

わります。 

地産地消
ちさ ん ち し ょ う

とは、「地域
ち い き

で生産
せいさん

された農林
のうりん

水産物
すいさんぶつ

を地域
ち い き

で消費
しょうひ

する」取組
とりくみ

です。消費者
しょうひしゃ

と生産者
せいさんしゃ

の距離
き ょ り

が縮
ちぢ

まり、環境
かんきょう

にも優
やさ

しいことが注
ちゅう

目
もく

されています。また、地産地消
ちさ ん ち し ょ う

を意識
い し き

すると、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わうことにもつながります。毎月
まいつき

の

献立
こんだて

予定表
よていひょう

を見
み

て、一関市
いちのせきし

でとれる旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

にはどのようなものがあるのか確
たし

かめてみましょう。 



                                      
 

牛乳
ぎゅうにゅう

でしっとり食
た

べやすい 『ミルクおから炒
い

り』 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・おから               ８０g  

・鶏
とり

ひき肉
にく

             ５０ｇ 

・大豆
だ い ず

ミート（乾燥
かんそう

タイプ）  ８ｇ 

・ごぼう              １/５本
ぽん

 

・にんじん            1/4本
ぽん

 

・干
ほ

ししいたけ           １枚
まい

 

・水
みず

（戻
もど

し用
よう

）     1００ｍｌ程度
て い ど

 

・ねぎ               1/5本
ぽん

 

・ほうれん草
そう

            ２本
ほん

 

・サラダ油
あぶら

       大
おお

さじ 1/2 

・牛乳
ぎゅうにゅう

               ５０ｍｌ 

・濃口
こいくち

しょうゆ      大
おお

さじ１弱
じゃく

 

・みりん           小
こ

さじ１弱
じゃく

 

・砂糖
さ と う

            小
こ

さじ１/6 

【作
つく

り方
かた

】 

① 干ほ ししいたけは水みずで戻もどし、せん切ぎ りにする。大豆だ い ず

ミートはお湯
ゆ

で

戻
もど

し、水
みず

気
け

を絞
しぼ

る。 

② ごぼうはささがき、にんじんはせん切ぎ り、ねぎはみじん切ぎ りにす
る。ほうれん草

そう

は、茹
ゆ

でて水冷
すいれい

し、１ｃｍ位
くらい

の長
なが

さに切
き

る。 

③ サラダ油あぶらで鶏とりひき肉にく、大豆だ い ず

ミートを炒
いた

め、ごぼう、にんじんを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

④ 干ほ ししいたけを戻もどし汁じるごと入い れて、調ちょう味み 料りょうを加くわえて煮に る。 
⑤ 別べつの鍋なべにおからを入い れてパラパラになるまでから炒い りし、牛乳ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて煮
に

る。 

⑥ ⑤に④を加くわえて全ぜん体たいを混ま ぜ合あ わせるように炒い り、ねぎとほうれ
ん草

そう

を加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

※ おからがパラパラになるまでよく炒
い

ってから牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えると、   

豆
まめ

臭
く さ

さが和
やわ

らぎます。 

 ７月
がつ

２３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

・鶏
とり

そぼろご飯
はん

の具
ぐ

・

三陸
さんりく

めかぶのさっぱり和
あ

え・沢
さわ

煮
に

椀
わん

」でした。 


