
給食き ゅ う し ょ くセンターだより 
令和２年８月  

大野学校給食センター 

８月
がつ

３１日
にち

は  「野菜
や さ い

の日
ひ

」 
 野菜

や さ い

の日
ひ

は，全国
ぜんこく

青果物
せ い か ぶ つ

商 業
しょうぎょう

協 同
きょうどう

組合
くみあい

連合会
れんごうかい

など 9団体
だんたい

の関係
かんけい

組合
くみあい

が 1983年
ねん

（昭和
しょうわ

58年
ねん

）

に制定
せいてい

しました。 ８月
がつ

３１日
にち

を「や（8）さ（3）い（1）」と読
よ

み，「もっと野菜
や さ い

のことを知
し

っ

てほしい。」，「野菜
や さ い

をたくさん食
た

べてほしい。」という思
おも

いから作
つく

られました。 

 廿日市市
は つ か い ち し

においても，８月
がつ

３１日
にち

を「廿日市市
は つ か い ち し

のやさいの日
ひ

」として，各方面
かくほうめん

で野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

の

普及
ふきゅう

啓発
けいはつ

活動
かつどう

が 行
おこな

われています。２０１８～２０２２年度
ね ん ど

を期間
き か ん

とした，第
だい

２次
じ

廿日市市食育
はつかいちししょくいく

推進
すいしん

計画
けいかく

の中
なか

にも「野菜
や さ い

やきのこ，海
かい

藻類
そうるい

を使
つか

った料理
りょうり

を１日
にち

に小
こ

鉢
ばち

５皿
さら

～６皿
さら

程度
て い ど

は食
た

べる

人
ひと

を増
ふ

やす」という目 標
もくひょう

が重 点
じゅうてん

目 標
もくひょう

として設定
せってい

されています。 

 大野
お お の

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは，日頃
ひ ご ろ

より， 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や地域
ち い き

でとれる野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

にとり入
い

れ，野菜
や さ い

の摂取
せっしゅ

はもとより，子
こ

どもたちにもっと野菜
や さ い

に親
した

しみ，野菜
や さ い

のおいしさを知
し

ってもら

えるように取
と

り組
く

んでいます。 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもの食事
し ょ く じ

に野菜
や さ い

料理
り ょ う り

を 
 1日

にち

３５０ｇの野
や

菜
さい

を食
た

べるためには，野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を５～６皿
さら

食
た

べるとよいといわれています。 

毎
まい

日
にち

の食生活
しょくせいかつ

の中
なか

で無
む

理
り

なく続
つづ

けていくためには，いつもの食事
しょくじ

に野菜
や さ い

料理
りょうり

を＋１皿
さら

すること

から初
はじ

めてみてはいかがでしょうか。小鉢
こ ば ち

や小皿
こ ざ ら

１皿分
さらぶん

の野菜
や さ い

料理
りょうり

を７０ｇ程度
て い ど

と 考
かんが

えると，

＋１皿
さら

するだけで，ずいぶん 1日
にち

の摂取量
せっしゅりょう

が増
ふ

えますね。 

 

 

 大竹市
お お た け し

と廿日市市
は つ か い ち し

では，「青菜
あ お な

のお浸
ひた

しを作
つく

ることができる子
こ

どもたちを増
ふ

やす」ことを目
もく

標
ひょう

とした食 育
しょくいく

の取組
とりくみ

を 行
おこな

っています。青
あお

菜
な

のお浸
ひた

しは，昔
むかし

から日
に

本
ほん

に伝
つた

わる 食
しょく

文
ぶん

化
か

の一
ひと

つ

であり，小学校
しょうがっこう

の家庭科
か て い か

の教科書
きょうかしょ

にも掲載
けいさい

されている大
たい

変
へん

馴
な

染
じ

みの深
ふか

い 料
りょう

理
り

です。また，加
か

熱
ねつ

することで野菜
や さ い

のかさが減
へ

り，生
なま

のままよりもたくさん食
た

べることができると 

いう利点
り て ん

があります。子
こ

どもたちにもっと野菜
や さ い

を食
た

べてほしい，和食
わしょく

の 

よさを知
し

り自分
じ ぶ ん

で作
つく

ることができるようになってほしい，という思
おも

いか 

ら始
はじ

まった取組
とりくみ

です。＋1皿
さら

の野菜
や さ い

料理
りょうり

として，ぜひ「青
あお

菜
な

のお浸
ひた

し」を 

とり入
い

れ，野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

アップにつなげてください。 

  

★大野
お お の

給食
きゅうしょく

センターで出
だ

している青
あお

菜
な

を使
つか

ったお浸
ひた

しを２品
ひ ん

紹介
しょうかい

します★ 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

めざせ！１日
にち

３５０ｇ 
野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

の目標量
もくひょうりょう

は１日
にち

３５０ｇとい

われています。（うち緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

120ｇ） 

しかし，平
へい

成
せい

３０年
ねん

の国民
こくみん

健康
けんこう

栄養
えいよう

調査
ちょうさ

の結果
け っ か

によると，1人
ひ と り

1日
にち

あたりの野菜
や さ い

摂
せっ

取量
しゅりょう

の平均
へいきん

は２６９．２ｇで，目標量
もくひょうりょう

３

５０ｇを下回
したまわ

っているのが現状
げんじょう

です。 

大野
お お の

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは，「やさいの

日
ひ

」にちなみ，8月
がつ

31日
にち

の給 食
きゅうしょく

には特
とく

に

野菜
や さ い

を意識
い し き

してとり入
い

れ，野菜
や さ い

たっぷりメ

ニューとしました。しっかり食
た

べてくださ

いね！ 

 

 

★8月
がつ

31日
にち

（月
げつ

）の給 食
きゅうしょく

の野菜
や さ い

の使用量
しようりょう

★ 

小学校
しょうがっこう

（３，４年
ねん

）１６４ｇ 

中学校
ちゅうがっこう

      ２２１ｇ 

 

 

 

＋１皿
さら

 
 

ほうれん草
そう

と大
だい

豆
ず

のお浸
ひた

し 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

ほうれん草
そう

   １５０ｇ 

大豆（乾燥
かんそう

）   ２０ｇ 

しょうゆ   小さじ 1/2 

わかめ（乾燥
かんそう

）   ４ｇ 

鰹節
かつおぶし

         ４ｇ 

砂糖
さ と う

      小さじ２ 

しょうゆ   大さじ 1/2 

【作
つく

り方
かた

】 

①ほうれん草
そう

はゆでて水
みず

で冷
さ

まし，しぼって 2 センチに

切
き

る。 

②一晩
ひとばん

水
みず

に浸
つ

けておいた大豆
だ い ず

をやわらかく煮
に

る。 

③大豆
だ い ず

の煮汁
に じ る

を捨
す

て，しょうゆを入
い

れて蒸
む

し煮
に

にし，味
あじ

をつける。味
あじ

がついたら冷
さ

ましておく。 

④鰹節
かつおぶし

は炒
い

って，冷
さ

ましておく。 

⑤わかめはさっとゆでて，冷
さ

ましておく。 

⑥材料
ざいりょう

を調味料
ちょうみりょう

で和える。 

小
こ

松
まつ

菜
な

としらす干
ぼ

しのお浸
ひた

し 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

小松菜
こ ま つ な

    １２０ｇ 

もやし      ８０ｇ 

しらす干
ぼ

し   １５ｇ 

白
しろ

ごま   小さじ２ 

砂糖
さ と う

    小さじ２ 

しょうゆ  大さじ 1/2 

酢      小さじ１ 

【作
つく

り方
かた

】 

①小松菜
こ ま つ な

はゆでて冷
さ

まし，２センチに切
き

る。 

②もやしはゆでて冷
さ

まし，ざく切
ぎ

りにする。 

③しらす干
ぼ

しは炒
い

って，冷
さ

ましておく。 

④白
しろ

ごまは炒
い

ってすり，冷
さ

ましておく。 

⑤材料
ざいりょう

を調味料
ちょうみりょう

で和
あ

える。 

どちらも簡単
かんたん

においしくできますよ。 

＋１皿
さら

の野菜
や さ い

料理
り ょ う り

にぜひ！！ 

１日
にち

の目標量
もくひょうりょう

の約半分
やくはんぶん

がとれます！ 

＋１皿
さら

に「青
あお

菜
な

のお浸
ひた

し」を‼ 

「廿日市市
は つ か い ち し

やさいの日
ひ

」のパンフレット 


