
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

これからの時季は、とくに食 中毒の予防が大切です。食事前の手洗い、清潔なハンカチの準備
じ き しょくちゅうどく よ ぼう たいせつ しょく じ まえ て あら せいけつ じゅん び

など身の回りの衛生に十分注意しましょう。 
み まわ えいせい じゅうぶんちゅう い

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「アスパラガスって、こんなにおいしかったんだ！」　 

４年生のある子が、給食でアスパラガスのおいしさに気付いてくれました。遠足前日の日に、給食指導で訪
ねんせい こ きゅうしょく き づ え ん そ く ぜんじつ ひ きゅうしょく し ど う ほ う

問した際、「疲れをとってくれる野菜だから、遠足にそなえられるよ」と話すと、ちょっと苦手そうにしていた子もサ
も ん さい つか や さ い え ん そ く はな にが て こ

ラダの中ならしっかり食べてくれて、その後「家でもアスパラを食べてみたよ！」という嬉しい声まで届きました。 
なか た あ と いえ た う れ こ え と ど

　給食の時間は、ただ食べるだけではなく、食材のことを知ったり、自分の食生活について 考 えたりする大事な
きゅうしょく じ か ん た しょくざい し じ ぶん しょくせいかつ かんが だい じ

時間でもあります。
じ か ん

６月は食育ハイシーズン！　いろんな視点で”食”を 考 えてみましょう。 

がつ しょくい く
し て ん しょく かんが

梅雨時期で食欲が落ち込みやすい季節です。そんな時期だからこ
つ ゆ じ き しょくよく お こ き せ つ じ き

そ、食を楽しむ工夫を、給食で届けられたらと思います。身の回りの
しょく た の く ふ う きゅうしょく と ど お も み ま わ

「食」にもぜひ、興味をもってくださいね。
しょく き ょ う み
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６月４日から６月１０日までは、 
がつ か がつ か

「歯と口の健康週 間」です！
は くち けんこうしゅうかん

「食 育月間」！
しょくいくげっかん

★洗い残しやすい箇所に気を付けて、石けんでしっかり手を洗いましょう
あら のこ か しょ き つ せっ て あら

指先
ゆびさき

指と指の間
ゆび ゆび あいだ

親指
おやゆび

手首
て く び

洗い残しやすい４つのポイント
あら のこ

手洗いの後は清潔な 
て あら あと せいけつ

ハンカチでふこう

6月は、環境月間 
がつ

かんきょうげっかん

地球を大切にするために、
ち き ゅ う たいせつ

できることを 考 えよう
かんが

　私たちの地球はさまざまな環境問題を抱えています。限りある資源を
わたし ちきゅう かんきょうもんだい かか かぎ し げ ん

大切にするために、できることを考えて行動していきましょう。身近で取り
たいせつ かんが こうどう み ぢか と

組みやすいのが「食品ロス」を減らすことです。給 食を残さず食べること
く しょくひん へ きゅうしょく のこ た

も食品ロスを減らすことにつながります。学校や家庭など、自分ができるこ
しょくひん へ がっこう か て い じ ぶ ん

とを探してみましょう。
さが

～その他の、６月の食に関連する行事～
ほか がつ しょく かんれん ぎょう じ



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

　 

　問い合わせ先 
と あ さき

　　■黒潮町立大方学校給 食センター　（ＴＥＬ　31-3201）　担当：中川　畦地 
くろしおちょうりつおおがたがっこうきゅうしょく たんとう なかがわ あ ぜ ち

　　■黒潮町立佐賀学校給 食センター　（ＴＥＬ　55-2166）　担当：松本　乾  
くろしおちょうりつ さ が がっこうきゅうしょく たんとう まつもと いぬい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～お気軽にお問い合わせください～ 
き がる と あ

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。　　 
へんしん

きゅうしょく かん ぎ もん しつもん かんそう き がる よ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学校　　年　　名前
がっこう ねん な ま え

～給食によせて～ 
きゅうしょく

中学生からのひとこと返信がありましたので、紹介します。 
ちゅうがくせい へんしん しょうかい

「毎日おいしい給 食が、学校の楽しみになっています。ありがとうございます♪ 
まいにち きゅうしょく がっこう たの

中学校にあがって、一食分１０００ｋｃａｌになる日も出てきたのですが、摂りすぎではないか心配です。揚げ物の
ちゅうがっこう いっしょくぶん ひ で と しんぱい あ もの

献立も結構出てくるし、選ぶ時に悩んでいます。カロリー以外にも、タンパク質や脂質などの平均量が知りたい
こんだて け っ こ う で え ら と き なや い がい しつ し しつ へいきんりょう し

です」 

→中学生の基準栄養価では、部活動や成長期のこともあり、小学校より栄養価が増えています。下に学校給 食
ちゅうがくせい きじゅん え い よ う か ぶ か つ ど う せいちょうき しょうがっこう え い よ う か ふ し た がっこうきゅうしょく

実施基準を載せているので参考にしてみてください。 
じ っ し きじゅん の さん こう

 

 

 

 

 

基準栄養量はあくまで全国的な平均値を示したものなので、個々の健康及び生活活動の実態並びに地域の
きじゅんえいようりょう ぜんこくてき へ い き ん ち し め こ こ けんこ う およ せいかつ か つ ど う じ ったいなら ち い き

実情に十分配慮するため、黒潮町学校給 食センターの献立作成では、各学級の状 況（個人の身長体重）か
じつじょう じゅうぶんはいりょ くろ しおちょうがっこうきゅうしょく こんだてさくせい かくがっきゅう じょうきょう こ じん しんちょうたいじゅう

ら推定エネルギー必要量を計算し、また日々の給 食の様子（実際の食べる量）などを参考にして提供量を決
すいてい ひつようりょう けいさん ひ び きゅうしょく よ う す じ っさい た りょう さん こう ていきょうりょう き

めています。 

毎日色々な給 食がでますね。栄養価は、選ぶ料理や食材で変わるので、月単位で栄養価をみていただけれ
まいにちいろいろ きゅうしょく え い よ う か えら りょう り しょくざい か つき た ん い え い よ う か

ばと思います。7月からは、エネルギー量だけでなく、タンパク質や脂質の分量も掲載するようにするので見てみ
おも がつ りょう しつ し し つ ぶんりょう けいさい み

てください。これからもおいしい給 食が出せるように、そして日々の食事のお手本になるような給 食づくりを目指
きゅうしょく だ ひ び し ょ く じ て ほん きゅうしょく め ざ

していきます。また、気になったことや知りたいことがあったらコメントしてくれたらうれしいです。
き し

小松菜とちくわのマヨネーズ和え（R6朝ごはんコンテストメニュー　おかず部門入 賞レシピ）
こ ま つ な あ あさ ぶ も ん にゅうしょう

シイラのゆずあじ（新メニューです♪） 
し ん

★給食レシピを紹介★リクエストも随時募集しています！
きゅう しょく しょう かい ずい じ ぼ しゅう

区分 エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ マグネシウム

(kcal) (g) (%) (mg) (mg) (g) (g) (gRE) (mg) (mg) (mg) (mg)

６～７歳 530 290 2 4以上 1.5未満 160 0.3 0.4 20 40
８～９歳 650 350 3 4.5以上 2未満 200 0.4 0.4 25 50

１０～１１歳 780 360 3.5 5以上 2未満 240 0.5 0.5 30 70
１２～１４歳 830 450 4.5 7以上 2.5未満 300 0.6 0.6 35 120

20～30％13～20％

ゆず風味なので蒸し暑くな

ったときにも食べやすいです♪

～ 給 食 紹 介コーナー～　こんな 給 食 が登 場しました！ 
きゅうしょくしょうかい きゅうしょく とうじょう

小松菜は、成長期におすすめ

したい食材です。マヨネーズや竹

輪と和えると苦手な人でも食べ

やすいです。

【材料】　（５人分） 
ざいりょう にんぶん

シイラ　　　６０ｇの切り身が５枚 
き み まい

料理酒　　　　１０ｇ（小さじ２） 
り ょ う り し ゅ こ

塩　　　　　　　　　１ｇ（少 々） 
しお しょうしょう

片栗粉　　　　２７ｇ（大さじ３強） 
か た く り こ おお きょう

小麦粉　　　　　９ｇ（大さじ１） 
こ む ぎ こ おお

揚げ 油 　　　　適量 
あ あぶら てきりょう

さとう　　　　　　　１８ｇ（大さじ２） 
おお

薄口しょうゆ　２２ｇ（大さじ１と 1/2） 
う す く ち おお

ゆの酢　　　　　　15ｇ（大さじ１） 
す おお

水　　　　　　　　　　１０ｇ（小さじ２）
みず こ

【作り方】 

①シイラに料理酒と塩で下味をつける。20
り ょ う り し ゅ しお したあじ

分程度置いたら、余分な水分はのける。 
ぷん て い ど お よ ぶ ん すいぶん

②　片栗粉と小麦粉を合わせ、①のシイラ
か た く り こ こ む ぎ こ あ

に衣をつけ、揚げ 油 でこんがり揚げる。
ころも あ あぶら あ

（180℃で 5分程度） 
ふん て い ど

③　A のタレの調味料をさっと沸かす。 
ちょうみりょう わ

④　揚がったシイラに③のタレをからめてで
あ

きあがり。

【材料】　（４人分：作りやすい分量） 
ざいりょう にんぶん つく ぶんりょう

竹輪　　　　　　　６０ｇ（2本） 
ち く わ ほん

キャベツ　　　150ｇ（1/6玉） 
たま

小松菜　　　　１００ｇ（２株） 
こ ま つ な かぶ

人参　　　　　　　40ｇ（1/4本） 
にんじん ほん

すりごま　　　　　　６ｇ（小さじ２） 
こ

かつお節　　　　　５ｇ　（小袋1 ケ） 
ぶし こ ぶ く ろ

マヨネーズ　　　　24ｇ（大さじ２） 
おお

酢　　　　　　　　　　　2ｇ　（小さじ 1/2） 
す こ

薄口しょうゆ　　　５ｇ　（小さじ１）
う す く ち こ

【作り方】 

① キャベツは１ｃｍのせん切り、にんじんは
ぎ

細切り、小松菜は１ｃｍ幅くらいに切る。 
ほそ ぎ こ ま つ な はば き

② さっと湯がき、冷水にとって冷やした後、
ゆ れいすい ひ あと

水気をよくしぼる。 
み ず け

③ 竹輪は５ｍｍ幅程度に切る 
ち く わ はば て い ど き

④ しぼった野菜、竹輪を合わせ、かつお
や さ い ち く わ あ

節、すりごま、調味料を加えて、全体をよ
ぶし ちょう み りょう く わ ぜんたい

く和える。
あ

5/29（木） 
・ごはん 
・牛乳 
・アジのフライ 
・大豆とこんにゃく 
のサラダ 
・キャベツのみそ汁

6/2（月） 
・とりそぼろ丼 
・牛乳 
・小松菜と竹輪の

マヨネーズ和え 
・フルーツ白玉

6/3（火） 
・ごはん 
・牛乳 
・豚肉のしょうが 
焼き 

・大根ツナサラダ

6/4（水） 
・コッペパン 
・牛乳 
・チリコンカン 
・ドレッシングサラダ 
・あじさいゼリー 
 

6/5（木） 
・玄米ごはん 
・牛乳 
・シイラのゆず味 
・おかか和え 
・五目きんぴら 

6/6（金） 
・ごはん 
・牛乳 
・鶏肉の梅肉焼き 
・おじゃこのサラダ 
・すまし汁

A


