
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより   第 2号 
令和５年５月２５日 発行 

総社市地食べ学校給食センターえがお 

 

 ６月
がつ

は「食
しょく

育
い く

月
げっ

間
かん

」、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食
しょく

育
い く

の日
ひ

」です。給食
きゅうしょく

でも、１９日
にち

前後
ぜ ん ご

に地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

給食
きゅうしょく

を行
おこな

っています。また、６月
が つ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。「食
しょく

育
い く

月間
げ っ か ん

」や

「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」などをきっかけに、普段
ふ だ ん

の食生活
し ょ くせいかつ

や健康
け ん こ う

について家族
か ぞ く

で一緒
い っ し ょ

に考
かんが

えてみましょう。 

2005年
ねん

に成立
せいりつ

・施行
し こ う

された食育基本法
しょくいくきほんほう

では、食育
しょくいく

は「生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

」と位置付
い ち づ

けられて

います。みなさんが食
しょく

を通
つう

じて、健康
けんこう

で豊
ゆた

かな生活
せいかつ

を送
お く

ることができるように、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

や選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

につけていく必要
ひつよう

があります。チェックして生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

っ

てみましょう。 

 

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよくわかっておいしく感
か ん

じられるだけでなく、肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

やむし

歯予防
ば よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとってよいことがたくさんあります。食事
し ょ く じ

の時
と き

には日
ひ

頃
ご ろ

から意
い

識
し き

してか

むことが大
たい

切
せつ

です。６月
がつ

は、小
こ

魚
ざかな

や海
かい

藻
そ う

を多
おお

く取
と

り入
い

れた献
こ ん

立
だて

にして、かむことを意識
い し き

できるよう

にしています。 

 

参
さん

考
こう

：農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

「第
だい

４次
じ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

基
き

本
ほん

計
けい

画
かく

」（令
れい

和
わ

３年
ねん

３月
がつ

）  

文部省
もんぶしょう

・厚生省
こうせいしょう

・農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

決定
けってい

「食生活
しょくせいかつ

指針
し し ん

」（平
へい

成
せい

28年
ねん

６月
がつ

一
いち

部
ぶ

改
かい

訂
てい

） 

＜材料
ざいりょう

４人分
にんぶん

＞ 

無調整
む ち ょ う せ い

豆乳
と う にゅ う

・・・100ml 

豆腐
と う ふ

・・・・・・・・・・100ｇ 

油揚
あ ぶ ら あ

げ・・・・・・・・・20ｇ 

こんにゃく・・・・・・・50ｇ 

にんじん・・・・・・・・20ｇ 

だいこん・・・・・・・・80ｇ 

ごぼう・・・・・・・・・・40ｇ 

ねぎ・・・・・・・・・・・20ｇ 

乾燥
か ん そ う

わかめ・・・・・1.2ｇ 

みそ・・・・・・・・・・・30ｇ 

だし汁
じ る

・・・・・・・・・500ml 

＜作
つ く

り方
か た

＞ 

① 豆腐
と う ふ

を一口
ひ と く ち

大
だい

に切
き

り、油
あぶら

揚
あ

げは短冊
た ん ざ く

切
ぎ

り、にんじんとだい

こんはいちょう切
ぎ

りにして、ごぼうはささがきにして水
みず

にさら

し、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、こんにゃくは細
ほそ

切
ぎ

りにして下
した

茹
ゆ

でする。

乾燥
かん そ う

わかめは水
みず

で戻
も ど

す。 

② 鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ、にんじんとだいこん、ごぼうを入
い

れて火
ひ

に

かける。 

③ 豆
とう

腐
ふ

と 油
あぶら

揚
あ

げ、こんにゃくを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら、豆乳
とうにゅう

を

入
い

れる。 

④ 豆乳
とうにゅう

が 温
あたた

まったら、乾燥
かんそう

わかめ、ねぎを入
い

れてみそで

調味
ちょうみ

する。 

※豆乳
とうにゅう

は沸騰
ふっとう

させすぎると固
かた

まって舌
した

触
ざわ

りが悪
わる

くなってし

まうので気
き

を付
つ

けましょう。 

給食
きゅうしょく

のレシピ 豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

 

よくかんで食
た

べてい

る 

朝
あ さ

ごはんを毎
ま い

日
にち

食
た

べている 

家
か

族
ぞ く

で一
い っ

緒
し ょ

に 

   食
た

べている 

 家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に 

   食
た

べている 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

を組
く

み

合
あ

わせた食
しょく

事
じ

をしてい

る 

地
ち

域
い き

や家
か

庭
て い

で受
う

け継
つ

がれてきた食
しょく

文
ぶ ん

化
か

を

知
し

っている 

運動
う ん ど う

をしている 塩
えん

分
ぶん

のとりすぎに 

気
き

をつけている 

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や 伝
で ん

統
と う

料
りょう

理
り

を月
つ き

１回
か い

以
い

上
じょう

食
た

べている 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そ な

え、水
み ず

や

食
しょく

品
ひ ん

を用
よ う

意
い

している 

環
かん

境
きょう

に配
はい

慮
りょ

した

食
しょく

品
ひん

を選
えら

んでいる 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを

体験
た い け ん

する機会
き か い

がある 

食品
しょくひん

ロスの削減
さくげん

を

意識
い し き

している 

よくかんで食
た

べている 

 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている 

 

家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に 

   食
た

べている 


