
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２０２５．９．５　No.５ 
文責：乾

　みなさん、元気に２学期が迎えられていますか。９月は、まだまだ残暑の厳しい日が続きます。暑かった夏の
げん き がっ き むか がつ ざんしょ きび ひ つづ あつ なつ

疲れが残って、なかなか本 調 子に戻らない人も多くいることでしょう。規則正しい生活リズムを 整 え、 食 事
つか のこ ほんちょう し もど ひと おお き そくただ せいかつ ととの しょく じ

もしっかりとって体 調 を 整 えましょう。２学期は、行事もたくさんあり、充 実した日々が待っています。元気
たいちょう ととの が っ き ぎょうじ じゅうじつ ひ び ま げ ん き

に学校生活を楽しむためにも、生活を 整 えて気持ちを２学期モードに切り替えていきましょう。
がっこうせいかつ たの せいかつ ととの き も がっ き き か

９月１日は「防災の日」、９月は「防災月間」です。
ぼ う さ い ひ ぼ う さ いげ っ か ん

災害に備えましょう 

さいがい そな

日本では、地震、津波、台風、豪雨などの災害はいつ起こるのかわかりません。日
に ほ ん じ し ん つ な み たいふう ご う う さいがい お ひ

頃から、常 温で保存できるものを多めに備蓄したり、避難経路や連絡方法などを話し
ごろ じょうおん ほ ぞん おお び ちく ひ な ん け い ろ れんらくほうほう はな

あっておくことも大切です。　 
たいせつ

9月１日の 給 食 では、防災 給 食 をしました。災害時に食べるかもしれない 食 事
がつ にち きゅうしょく ぼうさいきゅうしょく さいがい じ た しょく じ

を体験し、日頃の備えに役立ててほしいと思います。
たいけん ひ ご ろ そな や く だ おも

ローリングストック法を
ほう

活用しよう！
かつよう

　もしもの時に役立つ！　パッククッキング
とき や く だ

　パッククッキングとは、食 材を耐熱性のあるポリ袋に入れて、鍋で湯せんして調理す
しょくざい たいねつせい ぶくろ い なべ ゆ ちょうり

る方法です。水やガスが少なくてもできるので、災害時の非常食づくりに役立ちます。ポ
ほうほう みず さいがい じ ひじょうしょく や く だ

リ 袋 のままお皿にのせれば、鍋や 食 器を洗う必要がなくなるので、後片付けも簡単です。 
ぶくろ さら なべ しょっ き あら ひつよう あとかた づ かんたん

 

調理するときは、これらのことに気を付けてください。 
ちょうり き つ

①　材 料 は１～２人分を目安にする。 
ざいりょう にんぶん め やす

②　クッキングペーパーや皿などを鍋底に敷き、ポリ 袋 が破れないようにする。 
さら なべぞこ し ぶくろ やぶ

③　鍋は 十 分な大きさのあるものを選び、余裕を持った鍋にする。 
なべ じゅうぶん おお えら よ ゆ う も なべ

家庭備蓄のすすめ

（農林水産省中国

四国農政局）も見

てみてね

ポリ 袋 は様々なものが市販されていますが、耐熱温度が 130度以上のもの、または
ぶくろ さまざま し は ん たいねつ お ん ど ど いじょう

高密度ポリエチレン製のものを使ってください。 
こうみつ ど せい つか

パッククッキング　ごはんの作り方　※袋に入れる量が多いとムラができるので、１袋に米１合を目安にしてください。 

＜材料＞　・米→１合（150ｇ）、・水→１カップ（200ｍｌ）、・ポリ袋 

【作り方】 

①米を研いで、ざるにあげて水気を切る。 

②ポリ袋に米と水を入れて空気を抜き、できるだけ口の上の方で結ぶ。 

③鍋に皿を敷き、②を入れて袋がつかるくらい水を入れる。 

④ふたをして強火にかける。沸とうしたら中火にして、２０分経ったら火を止め、１０分蒸らしたら出来上がり。

パッククッキング　野菜ジュースで蒸しパン 

＜材料＞　・ホットケーキミックス→100ｇ、野菜ジュース→100ｍｌ、・ポリ袋 

【作り方】 

①材料をすべてポリ袋に入れ、袋の上からもんで混ぜる。 

②袋の空気を抜き、くるくるねじって上の方でしっかり結ぶ。 

③鍋に皿を敷き、沸とうしたら②を入れ、ふたをし、弱火で 10分加熱する。 

④上下をひっくり返してさらに 10分加熱したら取り出す。

●パッククッキングごはん 

●牛乳  
ぎゅうにゅう

●ゆず香るブリトロ大根（缶詰） 
かお だいこん かんづめ

●かんぶつの和え物 
あ もの

●桃の缶詰 
もも かんづめ

●すまし汁
しる



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

　 

　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

９月の 給 食 目 標は 

がつ きゅうしょくもくひょう

「好き嫌いせず何でも食べよう」です。

す きら なん た

なすのタタキ 

【材料】（５人分：１皿分） 

なす　３本 

サラダ油　適量 

ねぎ　３本 

玉ねぎ　５0ｇ（1/４玉） 

なまり節　1/4 節 

ゆの酢　大さじ１（１５ｇ） 

酢　　　大さじ１と小さじ１（２０ｇ） 

薄口しょうゆ　大さじ１と小さじ１（２４ｇ） 

さとう　大さじ２（１８ｇ） 

ひじきのゆかりふりかけ 

【材料】（ひじき一袋分　１２ｇ）　　　　　 

　ひじき　１袋（１２ｇ） 

　水　　　大さじ２（３０ｇ） 

　さとう　大さじ１（９ｇ） 

　みりん　大さじ１（１８ｇ） 

　濃口しょうゆ　小さじ２（１０ｇ） 

　ゆかり　　　　小さじ２（６ｇ） 

　ごま　　　　　大さじ１（１０ｇ） 

ピーマンとじゃこの炒め物 

【材料】（５人分）　　　　　 

ピーマン　5 個 

じゃこ　２５g（１人当たり大さじ１） 

ごま油　　小さじ１（４ｇ） 

料理酒　小さじ１（５ｇ） 

　みりん　小さじ２（１２ｇ） 

　薄口しょうゆ　小さじ２（１２ｇ） 

　☆いりごまとかつお節はお好みで 

【作り方】 

①　なすは縦に半割りにし、背に切り込みを入れる。その後、1/4 になるように切

り、水に浸けてあくを抜く。 

②　玉ねぎを薄くスライスして水にさらして辛味を抜き、水気を絞る。 

③　ねぎは小口切りにし、なまり節は焼いてほぐす。（焼きサバ・ツナ缶でも OK） 

④　なすは水分をキッチンペーパーでふき取って、油で揚げる。 

⑤　皿になす、玉ねぎ、なまり節、ねぎを盛り付け、合わせた調味料をかける。 

 

～おすすめのレシピ紹介～

家庭ではカツオのた

たきのように盛り付

けてもよいです。

【作り方】 

① ピーマンは５ｍｍ幅位のせん切りにする。 

　②　フライパンにピーマンを入れしんなりしたら料理酒をふる。 

③　じゃこを加えて炒め、調味料で味付ける。 

④　ごまとかつお節を入れて混ぜ合わせてできあがり。 

【作り方】 

① ひじきは水で戻して軽く水洗いして、水気を切る。 

② 鍋に戻したひじきと水・調味料を入れ、汁気がなくなってきたら

ごまを入れて炒り煮する。 

③ 汁気がなくなったら火を止めゆかりを入れて混ぜる。 

④ 全体がなじんだら完成。 

※ゆかりの味が好きな人は、量を 

　増やしてください。 

　

年齢が上がるにつれて食べられるようになる！？
ねんれい あ た

　 幼 いころは苦手でも、成 長とともに食べられるようになることもあ
おさな にが て せいちょう た

ります。味やにおいに慣れるには、日 常 的に少しずつ経験することが
あじ な にちじょうてき すこ けいけん

大切です。家族や友達がおいしそうに食べる 姿 を見ると不安がやわら
たいせつ か ぞ く ともだち た すがた み ふ あ ん

ぎ、挑 戦しやすくなります。まずは、一口楽しい雰囲気でチャレン
ちょうせん ひ と く ち た の ふ ん い き

ジしてみましょう。


