
 

 

              NO.３ 令和３年１０月 新見市学校給食センター 

朝晩
あさばん

は涼
すず

しくなり、すっかり秋
あき

らしくなってきましたね。この時期
じ き

は日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

があり、体調
たいちょう

を

くずしやすくなります。『栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

』、『適度
て き ど

な運動
うんどう

』、『十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

』を 心
こころ

がけ、心身
しんしん

とも

に元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★食 数
しょくすう

：約
やく

１，４２０ 食
しょく

 

★ 給 食
きゅうしょく

を届
とど

けているところ：    ※令和
れ い わ

３年９月現在
げんざい

 

  思
し

誠
せい

小
しょう

・新見
に い み

南 小
みなみしょう

・高尾
た か お

小
しょう

・西方
にしがた

小
しょう

・ 

上市
かみいち

小
しょう

・神代
こうじろ

小
しょう

・神郷
しんごう

北 小
きたしょう

・塩城
し お ぎ

小
しょう

・ 

新見
に い み

第一
だいいち

中
ちゅう

・新見
に い み

南 中
みなみちゅう

   

★調理員
ちょうりいん

も２６人になりました！ 

★キャベツなどの葉物
は も の

野菜
や さ い

は、 

切
き

り分
わ

けて、１枚
まい

ずつはがして 

から洗
あら

うよ。 

野菜下
や さ い し た

処理室
し ょ り し つ

 

野菜
や さ い

を洗
あら

う水
すい

そう 

果物
くだもの

を洗
あら

う水
すい

そう 

１ ２ ３ 

★虫
むし

や枯
か

れ葉
ば

などがないか、 

点検
てんけん

しながらていねいに３回
かい

洗
あら

うよ。 



 

 

 

 野菜
や さ い

には、ビタミンや無機質
む き し つ

（カリウム、カルシウム、鉄
てつ

など）、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が 

多
おお

く含
ふく

まれています。体内
たいない

では、おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる働
はたら

きがあるので、 

さまざまな野菜
や さ い

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １日に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の 量
りょう

は、約
やく

３５０g です。色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

とその他
た

の野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるよう

にします。給 食
きゅうしょく

では１日の１／３の量
りょう

がとれるよう献立
こんだて

を 考
かんが

えているので、残
のこ

りは家
いえ

の食事
しょくじ

でとるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        9 月のこんだてより 

                          切干大根のソース炒め 

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 豚もも肉  ５０ｇ    焼きそばソース 大さじ２   ①切干大根を水でもどし、洗って、水気を軽く 

 切干大根  ２０ｇ    塩・こしょう  少々      しぼる。 

 キャベツ  ２００ｇ   かつおぶし   少々     ②野菜と豚肉は細切りにする。 

 もやし   １００ｇ   青のり粉    少々     ③フライパンに油を熱し、豚肉、にんじん、 

 にんじん  ３０ｇ                    キャベツ、切干大根、もやし、ピーマンを炒める。 

 ピーマン  ３０ｇ                   ④ソースと塩こしょうで味をととのえる。 

 油     適量                    ⑤皿に盛り付け、青のり粉と 

 ★切干大根を焼きそば風の味にすると子どもたちもよく    かつおぶしをふりかける。 

  食べます。家にある野菜で工夫してもいいですね。 

 

～ 野菜
や さ い

のはたらき ～ 

☆病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する 

☆腸
ちょう

のそうじをする 

☆赤
あか

や黄
き

の食
た

べ物
もの

の 

はたらきをたすける 

～ １食
しょく

でこれくらい食
た

べましょう ～              ⇒料理
り ょ う り

にすると… 

 

 

 

 

 

★ゆでたり、蒸
む

したりすると、かさが減
へ

ってたくさん食
た

べることができますね。 

小皿
こ ざ ら

に２杯
はい

くらい 

生
なま

野菜
や さ い

の場合
ば あ い

：両手
り ょ う て

１杯
ぱい

 

（加熱
か ね つ

した野菜
や さ い

：片手
か た て

１杯
ぱい

） 

 


