
　

　

　　　　　石
せっ

けんを使
つか

うと、水
みず

だけに比
くら

べ菌
きん

や汚
よご

れが落
お

ち

　　　　やすくなります。指先
ゆびさき

・つめ・指
ゆび

の間
あいだ

・手首
てくび

は洗
あら

い

　　　　残
のこ

しが多
おお

いと言
い

われています。

　　　　　手洗
てあら

いには、食中毒
しょくちゅうどく

や風邪
かぜ

を予防
よぼう

する効果
こうか

が

　　　　あります。衛生
えいせい

の基本
きほん

は手洗
てあら

いです。

「食
た

べること」は生
い

きるため、また健康
けんこう

で心
こころ

豊
　ゆた

かな生活
せいかつ

を送
おく

るうえでも大切
たいせつ

です。はしの持
も

ち方
かた

、正
ただ

しい配膳
はいぜん

やマナー、食
しょく

材
　ざい

や調理
ちょうり

への関心
かんしん

、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする心
こころ

、そして親
した

しい人
ひと

たちと食卓
しょくたく

を囲
かこ

む体験
たいけん

など、家
か

庭
てい

の食卓
しょくたく

は「食育
しょくいく

の宝庫
ほうこ

」です。なるべく時間
じかん

を合
あ

わせ、家族
かぞく

そろって食卓
しょくたく

を囲
かこ

む機会
きかい

をつくりましょう。

　先月
せんげつ

の中旬
ちゅうじゅん

に梅雨入
つゆい

りした後
あと

は、雨
あめ

が降
ふ

ったり急
きゅう

に晴
は

れたりの不安定
ふあんてい

な天気
てんき

が続
つづ

いています。梅雨
つゆ

は1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も

雨
あめ

が多
おお

い時期
じき

で気持
きも

ちも憂鬱
ゆううつ

になりますが、これから始
はじ

まる暑
あつ

い夏
なつ

の水不足
みずぶそく

を解消
かいしょう

してくれたり、野菜
やさい

やくだものの成長
せいちょう

をたすけてくれるはたらきもあります。外
そと

で遊
あそ

べない日
ひ

も多
おお

くなりますが、ストレッチなど適度
てきど

な運動
うんどう

で体力
たいりょく

をつけていき

ましょう。

６月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は

「衛生
え い せ い

に気
き

をつけて食事
し ょ く じ

をしよう」です。
  気温

きおん

が上昇
じょうしょう

するジメジメした梅雨
つゆ

の季節
きせつ

は、食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

類
るい

が発生
はっせい

しやすくなります。食中毒
しょくちゅうどく

は下痢
げり

、腹痛
ふくつう

、頭痛
ずつう

、発熱
はつねつ

、嘔吐
おうと

などを発症
はっしょう

させます。体力
たいりょく

がおちる夏場
なつば

を健康
けんこう

に過
す

ごすためにも、食中毒
しょくちゅうどく

による感染
かんせん

を防
ふせ

いでいきたいものです。

　　★調理
ちょうり

前
まえ

に必
かなら

ず手
て

を洗
あら

う。

　　★調理
ちょうり

器具
きぐ

は、汚
よご

れを落
お

とし

　　定期的
ていきてき

に消毒
しょうどく

をする。

　　★肉
にく

や魚
さかな

は、袋
ふくろ

や容器
ようき

に

　　汁
しる

が出
で

ないようにする。

　★購入
こうにゅう

した食品
しょくひん

や食材
しょくざい

は

　　すぐに冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れて

　　保管
ほかん

する。

　★調理
ちょうり

した食品
しょくひん

は、できる

　かぎり早
はや

く食
た

べる。

  　　★調理
ちょうり

する時
とき

は、中
なか

までしっかり

　　　加熱
かねつ

する。

  　　★調理
ちょうり

した食品
しょくひん

を温
あたた

めなおす

　　　時
とき

は十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

する。

  　　★果物
くだもの

など生
なま

で食
た

べるものは、

　　　よく洗
あら

う。

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

の三原則
さんげんそく

　作業
さぎょう

前
まえ

に健康
けんこう

チェックを行
おこな

い、作
さぎょ

業着
うぎ

に着替
きが

えます。手洗
てあら

いブラシ

は個人
こじん

ごとに用意
ようい

し、指先
ゆびさき

はもちろ

ん肘
ひじ

までしっかり洗
あら

います。

　焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げる、茹
ゆ

でるなど

の加熱
かねつ

作業
さぎょう

は、すべて中心
ちゅうしん

温度
　　おんど

を測
はか

って確認
かくにん

し、記録
きろく

しています。

　　　　調理室
ちょうりしつ

の冷蔵庫
れいぞうこ

や冷凍庫
れいとうこ

の温度
おんど

は

　　　適正
てきせい

か、毎日
まいにち

チェックし記録
きろく

しています。

　　　調理
ちょうり

後
ご

の和
あ

え物
もの

や果物
くだもの

、デザートなどは

　　　配送
はいそう

直前
ちょくぜん

まで冷蔵庫
れいぞうこ

で保管
ほかん

しています。

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。

黒潮町立学校給食センター
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文責：岡本

● くろしおドライカレーライス

●牛乳

●トマトサラダ

高知県全体の取組で、食育月間の６月に「高知家のカ

レー」を実施しました。ドライカレーには黒潮町の特産のしめ

じやほししいたけ、らっきょう漬けを入れました。カツカレー

のイメージでカツオカツを添えるところが黒潮町、または高

知県のカレーと言えるのではないでしょうか。

給食紹介

つけない ふやさない やっつける

給食センターでも衛生面に気をつけて作業しています。



・メヒカリのからあげを保育園
ほいくえん

のころからずっと気
き

に入
い

っています。家
いえ

でも作
つく

ってほしいと言
い

われるのですが、

スーパーでメヒカリを売
う

ってないような気
き

がするのと、作
つく

り方
かた

を知
し

らないので、教
おし

えていただけるとありがたい

です。

・給食
きゅうしょく

のニラ豚
とん

がおいしいので、レシピを教
おし

えてください。「五目
ごもく

ちらし寿司
ずし

」もお願
ねが

いします。

　 返信
へんしん

ありがとうございます。給食
きゅうしょく

のメニューに興味
きょうみ

を持
も

ってくださりうれしいです。メヒカリは給食
きゅうしょく

で使用
しよう

するもの

は土佐佐賀
とささが

産直
さんちょく

 出荷
 しゅっか

組合
くみあい

さん（衣
ころも

つき）、またはマルア海産
かいさん

さんで購入
こうにゅう

しています。この辺
へん

のお店ではあまり見
み

か

けませんが、マルア海産
かいさん

さんに聞
き

いたところ、冬場
ふゆば

になるとにこにこ市
いち

や四万十
しまんと

市内
しない

の量販店
りょうはんてん

にも出荷
しゅっか

しているそ

うです。高知市
こうちし

の方
ほう

では有名
ゆうめい

なのですが・・・幡多
はた

地域
ちいき

では見
み

かけないので残念
ざんねん

です。

今月
こんげつ

はリクエストのあったメニューのレシピを３つ紹介
しょうかい

します。

ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

学校 年 組 名前

きりとり

問い合わせ先
■黒潮町立大方学校給食センター （ＴＥＬ 31-3201） 担当：宮地 藤本

■黒潮町立佐賀学校給食センター （ＴＥＬ 55-2166） 担当：松本 岡本

～お気軽にお問い合わせください～

お知らせ
5月分の給食費の振替日は、6月30日（金）です。

振込指定口座の残高確認をよろしくお願いいたします。

メヒカリのからあげ

●材料（4人分）●

メヒカリ・・・・・・・・１６０ｇ
塩・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
こしょう・・・・・・・・少々
でんぷん・・・・・・適量
揚げ油 ・・・・・・・適量

●作り方●

①メヒカリに塩とこしょうで下味をつける。

※好みで頭を取り除いても良いです。

②でんぷんをまぶして180℃程度の油で揚げる。

※メヒカリが手に入らない時は、きびなごなど身近な小魚で食べ

てもらいたいです。家庭でも魚料理をどんどん食べてください！

ニラ豚

●材料（4人分）●

豚肉・・・・・・・・・・・・・２００ｇ
キャベツ・・・・・・・・・ １２０ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・８０ｇ（1/2個）
にんじん・・・・・・・・・ ６０ｇ（1/3本）
もやし・・・・・・・・・・・ ６０ｇ（1/3袋）
ニラ・・・・・・・・・・・・・１００ｇ（１束）
しめじ・・・・・・・・・・・・４０ｇ（1/4袋）
にんにく・・・・・・・・・・４ｇ（１かけ）
ごま油・・・・・・・・・・・２ｇ
酒・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
こしょう・・・・・・・・・・・少々
オイスターソース・・ ２０ｇ

●作り方●

①にんにくはみじん切りに、しめじは細かくほぐす。

※にんにくはすりおろしを利用してもよい。

②ニラは２～３センチ、にんじんは短冊切りし、豚肉、キャベ

ツ、玉ねぎは食べやすい大きさに切る。

③熱したフライパンにごま油をしき、にんにくを入れて香りを

出し、豚肉を入れて酒と塩・こしょうをふり、よく炒める。

④豚肉の色が変わったら、しめじと②で用意した野菜を入

れて炒める。

⑤オイスターソースを加えて味をととのえる。

※ニラは黒潮町の特産の一つです。

香りに含まれるアリシンという成分が、

糖質をエネルギーに変換するたすけ

をしてくれるので、疲労回復の効果

が期待できます。

五目ちらしずし
●材料（4人分）●

精白米・・・・・・・・・・・・・・２合
水 ・・・・・・・・・・・・・・・４５０ｍｌ

酢・・・・・・・・・・・・大さじ２
A 上白糖・・・・・・・・大さじ３

塩・・・・・・・・・・・・小さじ１
ゆず果汁・・・・・・大さじ１

ごま・・・・・ ・・・・・・・・・・小さじ１
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・１個分
サラダ油・・・・・・・・・・・・適量

すまき・・・・・・・・・・・・・ ・１/２本分
アジ（3枚おろし）・・・・・・ 小１枚分

にんじん・・・・・・・・・・・ ・２ｾﾝﾁ幅程度
ゆでたけのこ・・・・・・・・・３０ｇ（１ｾﾝﾁ幅）
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・４ｇ（2枚）

椎茸のもどし汁・・４０ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・１０ｇ
薄口しょうゆ・・・ ・１０ｇ

グリンピース・・・・・・・・・・１６ｇ

●作り方●

①お米を洗って、水に３０分以上つけた後、炊飯する。

②アジは焼いて、皮と骨を取り除いてほぐす。干し椎

茸はぬるま湯で戻す。

③にんじん、たけのこ、戻した干し椎茸、すまきはみじ

ん切りにする。

④薄焼き卵を作り、千切りにする（錦糸卵）。冷凍のグ

リンピースは湯がいて冷ます。（さやいんげんでも良い

です。）

⑤にんじん、たけのこ、干し椎茸をＢの調味料で煮詰

め、ザルにあげて水気を切る。

⑥炊きあがったごはんにAの合わせ酢とごまを加え、

よく混ぜる。

⑦さらにアジ、⑤で味付けした具、すまきを加えて混ぜ

合わす。

⑧最後に錦糸卵とグリンピースをちらす。

※節句などの行事食として年に

１～2回しか登場しないメニューです。

昔から祝い事にはお寿司を食べてきた

食文化もあり、家庭の味としてぜひ

作ってもらいたい一品です。
B


