
給食き ゅ う し ょ くセンターだより 
令和元年７月  

大野学校給食センター 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 
 ７月

がつ

も半
なか

ばになりました。もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みに入
はい

ると，習
なら

い事
ごと

や部活動
ぶ か つど う

などで，

お弁当
べんとう

が必要
ひつよう

になることが増
ふ

えると思
おも

います。お弁当
べんとう

の量
りょう

や栄養
えいよう

のポイントを知
し

って，栄養
えいよう

バ

ランスの整
ととの

ったお弁当作
べんとうづく

りにチャレンジしてみましょう。毎日
まいにち

，栄養
えいよう

バランスの取
と

れた食事
しょくじ

を

することで，暑
あつ

い夏
なつ

も夏
なつ

バテすることなく，元気
げ ん き

に過
す

ごすことができますよ！ 

１．お弁当箱
べんとうばこ

の選
えら

び方
かた

 

 お弁当箱
べんとうばこ

は，自分
じ ぶ ん

の１食
しょく

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

と同
おな

じ容量
ようりょう

のものを選
えら

びます。お弁当箱
べんとうばこ

の

容量
ようりょう

(㎖)は，お弁当
べんとう

のエネルギー量
りょう

（㎉）とほぼ同
おな

じと考
かんが

えます。お弁当箱
べんとうばこ

の容量
ようりょう

は裏側
うらがわ

に書
か

いてあることが多
おお

いですが，書
か

かれていない場合
ば あ い

はお弁当箱
べんとうばこ

に水
みず

を入
い

れて，その水
みず

を計量
けいりょう

カップ

で量
はか

ると何
なん

㎖入
はい

るお弁当箱
べんとうばこ

か調
しら

べることができます。 

 年齢
ねんれい

別
べつ

のお弁当箱
べんとうばこ

の大
おお

きさの目安
め や す

を右
みぎ

の表
ひょう

に示
しめ

して

いますが，体格
たいかく

や運動量
うんどうりょう

で必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

は変
か

わ

ります。標 準
ひょうじゅん

よりも体格
たいかく

が大
おお

きい人
ひと

や，よく運動
うんどう

する

人
ひと

は，目安
め や す

の容量
ようりょう

より大
おお

きめのお弁当箱
べんとうばこ

を選
えら

ぶなど個人
こ じ ん

に合
あ

わせて考
かんが

えましょう。 

２．お弁当
べんとう

の栄養
えいよう

バランス 

                           魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

が多
おお

い食品
しょくひん

を使
つか

ったおかずをつめましょ

う。２品
しな

あると変化
へ ん か

のある主
しゅ

菜
さい

になり

ます。 

                           野菜
や さ い

・きのこ類
るい

・海
かい

そうなどビタミ 

                          ン類
るい

やミネラルが多
おお

い食品
しょくひん

をつめま 

                          しょう。 

ごはん・パン・麺
めん

などの炭水化物
たんすいかぶつ

が主
おも

な食品
しょくひん

を入
い

れましょう。主食
しゅしょく

は弁当箱
べんとうばこ

の半分
はんぶん

くらいつ

めましょう。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の割合
わりあい

は３：１：２にすると栄養
えいよう

バランスがよくなります。果物
くだもの

は別
べつ

の容器
よ う き

に入
い

れると水気
み ず け

が移
うつ

らず，おかずが入
はい

りやすくなります。 

 夏場
な つ ば

のお弁当作
べんとうづく

りは特
とく

に衛生
えいせい

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けてください。清潔
せいけつ

な器具
き ぐ

を使
つか

い， 

おかずはしっかり加熱
か ね つ

し，冷
さ

めてからつめてくださいね。 

★★★給食
きゅうしょく

作
づり

りの様子
よ う す

を紹
しょう

介
かい

します★★★ 
 ７月

がつ

５日
か

（金
きん

）は，郷土
きょうど

料理
りょうり

の「あなご飯
めし

」を給 食
きゅうしょく

に出
だ

しました。「あなご飯
めし

」は給 食
きゅうしょく

 

でも人気
に ん き

の献立
こんだて

です。今回
こんかい

は，給 食
きゅうしょく

の「あなご飯
めし

」を作
つく

っている様子
よ う す

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

①魚屋
さかなや

さんからあなごの白焼
し ら や

きが届
とど

きました。  ②あなごに手作
て づ く

りのタレを絡
から

ませて，オーブ 

 肉厚
にくあつ

でとてもおいしそうなあなごです♪     ンで焼
や

く準備
じゅんび

をします。 

 

 

 

 

  

 

 

③具
ぐ

の準備
じゅんび

もします。あなごとは別
べつ

に，    ④あなごが焼
や

きあがりま 

ごぼう，にんじん，干
ほ

し椎茸
しいたけ

，みつばを     した。表面
ひょうめん

はカリッと，  

甘辛
あまから

く炊
た

きました。             中
なか

はふっくらさせるた 

めに，スチームの量
りょう

や 

温度
お ん ど

，焼
や

き時間
じ か ん

など 

を調整
ちょうせい

しました。 

  

 

 

 

⑤各
かく

クラスに一人
ひ と り

当
あ

たりの量
りょう

を均
きん

等
とう

に届
とど

ける     ⑥クラスで，しょうゆご飯
はん

に具
ぐ

とあな

ために量
りょう

をはかりながら配缶
はいかん

しました。       ごを混
ま

ぜて完成
かんせい

です。 

あなごの香
こう

ばしさを残
のこ

すために，あなごと 

具
ぐ

を混
ま

ぜずに配
はい

缶
かん

しています。 

 

 

 

 

 

 

主食
し ゅ し ょ く

 

 
副菜
ふ く さ い

  

主
し ゅ

菜
さ い

  

https://www.facebook.com/okyusyoku/ 

フェイスブックで日々
ひ び

の調理
ちょうり

作業
さぎょう

を発信
はっしん

しています！ぜひ，ご覧
らん

ください！ 

 

 

 


