
 

 

                NO.３ 令和４年９月 新見市学校給食センター 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れていると、体
たい

調
ちょう

をくず

してしまうこともあります。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」でしっかり生活
せいかつ

をととのえて、元
げん

気
き

に残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月１日は、防災
ぼうさい

の日
ひ

です。地
じ

震
しん

、津
つ

波
なみ

、豪
ごう

雨
う

、台
たい

風
ふう

などの災
さい

害
がい

はいつ起
お

こるか分
わ

かりません。

大
だい

規
き

模
ぼ

な災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

すると、食 料 品
しょくりょうひん

の不
ふ

足
そく

だけでなく、電
でん

気
き

・ガス・水道
すいどう

などのライフラインが

長期的
ちょうきてき

に停
てい

止
し

することも 考
かんが

えられます。日
ひ

頃
ごろ

から、 食
しょく

料
りょう

品
ひん

や生
せい

活
かつ

していくために必
ひつ

要
よう

な物
もの

などを

１週間分
しゅうかんぶん

備
そな

えておくと、いざというときにあわてずにすみます。家
か

族
ぞく

で確
かく

認
にん

し合
あ

い、防
ぼう

災
さい

意
い

識
しき

を高
たか

めましょう。 

★水
みず

の備
び

蓄
ち く

は一人
ひ と り

１日
にち

３L 

水
みず

は、 命
いのち

を守
まも

るためにとても大切
たいせつ

です。飲料水
いんりょうすい

の備
び

蓄
ちく

は一人
ひ と り

１日
にち

３L が

目
め

安
やす

です。そのほかにも、トイレを流
なが

すためなどの生
せい

活
かつ

用
よう

水
すい

の備
び

蓄
ちく

も必
ひつ

要
よう

です。 

★ローリングストック法
ほう

 

 普
ふ

段
だん

から少
すこ

し多
おお

めに 食
しょく

品
ひん

などを買
か

っておき、毎
まい

日
にち

の

生
せい

活
かつ

の中
なか

で使
つか

って、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す方
ほう

法
ほう

です。常
つね

に

一
いっ

定
てい

量
りょう

の 食
しょく

品
ひん

を備
び

蓄
ちく

することができ、災
さい

害
がい

時
じ

に食
た

べ慣
な

れているものが食
た

べられます。古
ふる

いものから 順
じゅん

番
ばん

に使
つか

っていくようにします。 

★食料
しょくりょう

 

米
こめ

、乾麺
かんめん

、缶詰
かんづめ

、レトルト食 品
しょくひん

、乾物
かんぶつ

などを備
び

蓄
ちく

して

おきましょう。災害
さいがい

時
じ

は野
や

菜
さい

不
ぶ

足
そく

になり、便
べん

秘
ぴ

や体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を引
ひ

き起
お

こしやすくなります。野
や

菜
さい

ジュースや乾
かん

燥
そう

野
や

菜
さい

なども用
よう

意
い

し、野
や

菜
さい

不
ぶ

足
そく

に備
そな

えましょう。 

多
おお

めに備
び

蓄
ちく

 

買
か

い足
た

す 食
た

べる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★カセットこんろ・ 

ガスボンベ 

  

 

 電
でん

気
き

やガスが復
ふっ

旧
きゅう

する

までの熱
ねつ

源
げん

になります。 

★ポリ袋
ぶくろ

 

  

 

 

 水
みず

入
い

れや 調
ちょう

理
り

など

に使
つか

えます。 

★使
つか

い捨
す

て食
しょっ

器
き

 

  

 

 

 

 洗
あら

いものが減
へ

らせます。 

★キッチンばさみ・ 

ピーラー 

  

 

 包
ほう

丁
ちょう

がわりに使
つか

えます。 

★ラップフィルム・ 

アルミ箔
はく

 

  

 

 皿
さら

にしくと、洗
あら

わ

ずにくりかえし使
つか

え

ます。 

★ウェットティッシュ 

  

 

 

 手
て

や調理
ちょうり

器具
き ぐ

をふけます。 

★使
つか

い捨
す

てポリエチレン手
て

袋
ぶくろ

 

  

 

 

 食
しょく

材
ざい

に 直
ちょく

接
せつ

触
ふ

れずに 調
ちょう

理
り

ができます。 

                        ９月のこんだてより 

                        ☆☆ ツナとひじきのごはん ☆☆ 

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 米       ２合     油     適量     ①にんじんはいちょう切りにする。 

 ひじき     １０ｇ    しょうゆ  大さじ１強  ②枝豆は茹でる。 

 ツナ缶     １２０ｇ   みりん   小さじ２   ③鍋に油を熱し、材料を炒め、水と調味料を加えて 

 にんじん    ３０ｇ    酒     小さじ２    煮る。 

 えだまめ    ３０ｇ                 ④炊飯する。 

 ★ツナ缶をサバ缶やさんま缶に代えてもいいですね。    ⑤炊き上がったら、②と③を混ぜる。  

 

☆☆ 豚肉となすのピリ辛丼 ☆☆ 

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 ごはん    茶碗４杯  たまねぎ   ３００ｇ    ①にんにくはみじん切り、なすは半月切り、たまねぎ 

 豚肉スライス ３００ｇ  にんじん   ３０ｇ      はスライス、にんじんは短冊切り、さやいんげんは 

 にんにく   １かけ   さやいんげん ２０ｇ      ２cm切りにする。 

 しょうゆ   小さじ１  みそ     大さじ２と１/２ ②なすはあく抜きをする。 

 酒      小さじ１  みりん    小さじ１    ③さやいんげんは茹でる。 

 油      適量    しょうゆ   小さじ２    ④鍋に多めの油とごま油を熱し、なすを炒め、取り 

 なす     ２００ｇ  豆板醤    少々       出しておく。 

 油      適量    水      ５０ml     ⑤鍋に油を熱し、にんにくと豚肉を下味調味料を加え 

ごま油    適量                    ながら炒め、たまねぎとにんじんを加えて炒める。

⑥水と調味料を加え煮て、なす、さやいんげんを加え       

★水は、なすからでる水分をみて調整しましょう。      て仕上げる。 

                             ⑦ごはんにかけて、完成！ 

 


