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吉和小・中学校

吉和学校給食センター

食育とは？
しょくいく

「食育」は、生きる上での基本であって、知育・徳育及び体育の基礎となるものです。様々な経験を
しょくいく い うえ きほん ちいく とくいくおよ たいいく き そ さまざま けいけん

通じて、「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することが
つう しょく かん ちしき しょく せんたく ちから しゅうとく けんぜん しょくせいかつ じっせん

できる人間を育てる「食 育」を推進することが求められています。（参考文献：食 育基本法）
にんげん そだ しょくいく すいしん もと さんこうぶんけん しょくいくきほんほう

自分の食生活について考えてみよう！
じ ぶ ん しょくせいかつ かんが

＊栄養バランスのよい食事を！
えいよう しょくじ

主食、主菜、副菜を組み合わせることを意識して、栄養バランス
しゅしょく しゅさい ふくさい く あ い し き えいよう

のよい食事を食べましょう。
しょくじ た

＊朝ごはんを毎日食べよう！
あさ まいにち た

朝ごはんを食べることで、脳や体を休息モードから活動モードへ切り替え
あさ た のう からだ きゅうそく かつどう き か

ることにつながります。早寝・早起き・朝ごはんで、生活リズムを整え、1日
は や ね はや お あさ せいかつ ととの にち

を元気に過ごしましょう。
げ ん き す

＊ゆっくりよくかんで食べよう！
た

よくかんで食べることは、食事をする上で、欠かせない大事な要素です。
た しょくじ うえ か だ い じ よ う そ

早食いや流し食べにならないように、気持ちを落ちつかせて、よくかんで食べましょう。
はや ぐ なが た き も お た

６月（No.2）
がつ

しょくいく

学校給 食では、食 育につながるように、献立を工夫して
がっこうきゅうしょく しょくいく こんだて くふう

作成しています。特に６月は、吉和や廿日市市産の地場産物を
さくせい とく がつ よしわ はつかいちしさん じ ば さんぶつ

多く使っています。地域の恵みに「ありがとう」の気持ちを込めて、
おお つか ちいき めぐ き も こ

おいしくいただきましょう！

第4次食育推進基本計画
だい じ しょくいくすいしんき ほ んけいかく

で定められています。
さだ

廿日市市では「朝食を毎日食べる子どもを増やす」１００％を目指しています。
は つ か い ち し ちょうしょく まいにち た こ ふ め ざ

＊「第2次廿日市市食育推進計画（平 成３０年度（２０１８）～令和４年度（２０２２）」より
だい じ はつかいちししょくいくすいしんけいかく へいせい ねんど れいわ ねんど

★主食→ごはん、パン、めん等を主に使った料理
しゅしょく など おも つか り ょ う り

★主菜→肉、魚、卵、大豆、大豆製品等を主に使った料理
し ゅ さい に く さかな たまご だ い ず だ い ず せいひんなど おも つか り ょ う り

★副菜→野菜、いも、豆類、きのこ、海藻等を主に使った料理
ふ く さい や さ い まめるい かいそうなど おも つか り ょ う り

野菜もしっかり食べよう！
や さ い た

朝ごはんで元気もりもり！
あさ げ ん き

地域の食べ物を
ち い き た もの

たくさん食べよう
た

「歯と口の健康週間」です！
は くち けんこうしゅうかん

歯と口の健康週間は，歯と口の健康に関する正しい知識を普及啓発し，歯の病気の予防，
は くち けんこうしゅうかん は くち けんこう かん ただ ち し き ふきゅうけいはつ は びょうき よ ぼ う

治療により，歯の寿命を延ばし、国民の健康の保持増進に寄与することを目的とされています。
ちりょう は じゅみょう の こくみん けんこう ほ じ ぞうしん き よ もくてき

給 食では、６月７日（火）に「歯と口の健康週間・
きゅうしょく がつ にち か は くち けんこうしゅうかん

料理力メニュー」として、「あまごのから揚げ」を取
りょうりりょく あ と

り入れました。油でカラッと揚げるので、頭からし
い あぶら あ あたま

っぽまで、まるごとよく噛んで食べることができま
か た

す。児童生徒はよくかんでおいしく食べていました。
じ ど う せ い と た

よくかんで食べる事は、
た こと

あごの発達や、歯の健康に
はったつ は けんこう

大切です。この機会に、歯と
たいせつ き か い は

口の健康について考え、
くち けんこう かんが

よくかんで食べることを
た

意識してみましょう。
い し き

噛み応えのある食べ物
か ごた た もの

噛み応えのある食べ物を食事に取り入れ
か ごた た もの し ょ く じ と い

て、よく噛んで食べましょう！
か た

給食メニュー紹介 ６月の献立より
きゅうしょく しょうかい がつ こんだて

「ごぼうのしぐれ煮」
に

材料（４人分）
ざいりょう にんぶん

牛もも肉（こま切れ） 60g
ぎゅう に く ぎ

しょうが 6g

にんじん 60g

ごぼう 80g

まいたけ 28g

たまねぎ 140g

糸こんにゃく 60g
いと

木綿豆腐 80g
も め ん と う ふ

ごま油 小さじ 1
あぶら こ

さとう 小さじ 1，1/3
こ

濃口しょうゆ 小さじ 2
こいくち こ

酒 小さじ 1/2
さけ こ

みりん 小さじ 1/5
こ

削り節 6g
けず ぶし

水 1 カップ(200ml)
みず

作り方
つく かた

①材料を切る。
ざいりょう き

しょうが・・・すりおろす にんじん・・・いちょう切り
ぎ

ごぼう・・・ささがき まいたけ・・・小房に分ける
こ ふ さ わ

たまねぎ・・・せん切り 木綿豆腐・・・3 ㎝の四角に切る
ぎ も め ん と う ふ し か く き

②削り節でだしをとる。
けず ぶし

③牛もも肉にしょうが汁をかけて下味をつける。
ぎゅう に く じ る したあじ

④鍋に油を熱し、牛もも肉、にんじん、たまねぎ、ごぼうを
なべ あぶら ねっ ぎゅう に く

入れて炒める。
い いた

⑤糸こんにゃくを入れて炒める。
いと い いた

だしを入れて煮る。
い に

⑥まいたけ、豆腐を入れて煮る。
と う ふ い に

⑦調味料で味付けする。
ちょうみりょう あ じ つ

給食では、汁物などの時は「かつお節」、煮物などの時は
きゅうしょく しるもの とき ぶし に も の とき

「削り節（いわしやさばが主な原料）」を使っています。
けず ぶし おも げんりょう つか

削り節やかつお節などのだしを使うとおいしく作れますよ。
けず ぶし ぶし つか つ く

６月４日から１０日は
がつ か か

★POINT★

食材を大きめに切ると、
しょくざい おお き

噛み応えがあります。
か ごた

6月の「カムカムカミングメニュー」です。味が染
がつ あじ し

みていて、ごぼうがおいしく食べられます。
た

するめ アーモンド

れんこん

ししゃも



◆作り方
つく かた

①ひじきはさっと洗い、水につけてもどす。
あら みず

②なべに 油 を熱してにんじんを炒め、ひじきを炒め、さとう、しょうゆ、
あぶら ねっ いた いた

みりんを入れて煮る。（こげそうな場合は水を適宜入れる。）
い に ばあい みず てきぎ い

③ひじきが煮えたら、皿に広げるように入れて冷ます。
に さら ひろ い さ

④小松菜はゆでて切り、水気をしぼる。
こ ま つ な き みずけ

⑤ツナはほぐしてレモン汁をかける。（レモン汁がない場合はなくてもよい。）
じる じる ばあい

⑥ごまはフライパンで炒って、する。
い

⑦③～⑤の材 料をマヨネーズ、ごまであえる。
ざいりょう

材 料
ざいりょう

分 量（１人分）
ぶんりょう りぶん

切り方
き かた

ひじき 7g

にんじん 18g せん切り
ぎ

さとう 4.5g（大さじ1/2）
おお

しょうゆ 12ｍL（大さじ1 弱 ）
おお じゃく

みりん 2ｍL（小さじ1/2）
こ

油
あぶら

2ｍL（小さじ1/2）
こ

ツナ（水煮缶）
みず に かん

15g

レモン汁
じる

2ｍL（小さじ1/2）
こ

小松菜
こ ま つ な

45g 3㎝

マヨネーズ 18g（大さじ1と1/2）
おお

ごま 2g（小さじ1/2 強 ）
こ きょう

＊参考文献：「中学校卒業までにつけてほしい『料理力！！』～楽しく，おいしく♪ホップ，ステップ，ジャンプ！！～」
さんこうぶんけん ちゅうがっこうそつぎょう りょうりりょく たの

ひじきのサラダ

☆ごまはいると香りがよくなる。
かお

乾物（ひじき、わかめ、干し椎茸、切り干し
かんぶつ ほ しいたけ き ぼ

大根等）は、乾燥しているので「水でもどす」
だいこんなど かんそう みず

という作業をしてから使います。
さぎょう つか

ひじきは２０～３０分くらい水につけてもどし
ふん みず

ます。もとの 量 から８～１０倍の 量 になります。
りょう ばい りょう


