
                                      

一関市西部第二学校給食センター Ｒ６.４.１９（金） 【No.1】 （毎月 19日は食育の日） 

 色
いろ

とりどりの花
はな

が咲
さ

き始める季節
き せ つ

となり、学校
がっこう

でも元気
げ ん き

いっぱいの新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

がスタートしています。 

お子
こ

様
さま

の入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとうございます。西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターは、今年度
こんね ん ど

も衛生
えいせい

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し、子
こ

どもたち

に安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を届
とど

けられるよう、職員
しょくいん

全員
ぜんいん

で努
つと

めていきます。どうぞよろしくお願
ねが

いします。 

この食
しょく

育
いく

だよりは、毎
まい

月
つき

19日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」をめやすに発行
はっこう

していきます。子
こ

どもたちの心身
しんしん

の健康
けんこう

のため、ご家庭
か て い

の

食
しょく

の情報
じょうほう

の１つとしてお子
こ

さんと一
いっ

緒
しょ

にご覧
らん

いただき、ご活用
かつよう

いただければと思
おも

います。 

給
きゅう

食
しょく

についてのお知
し

らせ 

【給
きゅう

食費
し ょ く ひ

と給食
きゅうしょく

日数
に っ す う

について】 

○小学校  1食あたり：279円  日数：170日 

○中学校  1食あたり：336円  日数：164日

※一関
いちのせき

市内
し な い

統一
とういつ

になっています。 

給
きゅう

食費
しょくひ

の納入
のうにゅう

をお願
ねが

い致
いた

します。 

【受配校
じゅはいこう

】   合
ごう

計
けい

４校
こう

 

・小学校
しょうがっこう

（赤荻
あこおぎ

小
しょう

・中里
なかさと

小
しょう

） 

・中学校
ちゅうがっこう

（萩
はぎ

荘中
しょうちゅう

・平泉中
ひらいずみちゅう

） 

【食数
しょくすう

】 

児童
じ ど う

生徒
せ い と

、教職員
きょうしょくいん

も含
ふく

めて 

今年度
こん ね ん ど

 約
や く

855人
にん

 

【給食
きゅうしょく

センターで働
はたら

いている職員
しょくいん

】 

・所長
しょちょう

１名
めい

    ・栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

1名
めい

    ・事
じ

務
む

１名
めい

 

・委託
い た く

調理員
ちょうりいん

15名
めい

 （（株
かぶ

）東洋
と う よう

食品
しょくひん

） 

・運転手
うんてんしゅ

3名
めい

 （岩手県
い わ て け ん

交通
こうつう

（株
かぶ

）） 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、栄養素
え い よ う そ

ごとに 1日
にち

に摂取
せっしゅ

すべき量
りょう

の 33〜40％をとれるようにしています。また、なかなかとりにくいカルシウムは

50％、とりすぎが心配
しんぱい

される食塩
しょくえん

については1
１

日
にち

の目標量
もくひょうりょう

の 1/3未満
み ま ん

になるように考
かんが

えられています。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

『日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

2020年版
ねんばん

』では、食塩
しょくえん

の目標量
もくひょうりょう

が成人
せいじん

男性
だんせい

で１日
にち

7.5g未満
み ま ん

、成人
せいじん

女性
じょせい

で 6.5g未
み

満
まん

となりました。１食
しょく

で使
つか

える食塩
しょくえん

の量
りょう

は、小
こ

さじ 1/2程度
て い ど

です。塩味
え ん み

の感
かん

じ方
かた

は食
しょく

習慣
しゅうかん

によるものが大
おお

きく、食塩
しょくえん

のとりすぎは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の大
おお

きな原因
げんいん

になります。給食
きゅうしょく

の

味
あじ

が薄
うす

いと感
かん

じる人
ひと

は、毎
まい

日
にち

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

り、減
げん

塩
えん

について考
かんが

えてみましょう。 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょ く

の組
く

み合
あ

わせ 

 

 主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

）は、たんぱく質
しつ

が主
おも

になるおかずで、しっかりとした体
からだ

をつくるもとになります。

副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

）は、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。主食
しゅしょく

と副菜
ふくさい

（おかず）を、かわるがわる食
た

べると、

全部
ぜ ん ぶ

の量
りょう

が食
た

べられなくても栄養
えいよう

のバランスがくずれにくくなります。 

 

 牛乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれていて、欠
か

かせない食品
しょくひん

です。特
と く

に牛乳
ぎゅうにゅう

の

カルシウムは、 体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

がよ

く、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にします。食物
しょくもつ

ア

レルギーで飲
の

めない人
ひと

は、小魚
こざかな

や

大豆
だ い ず

など、カルシウムの多
おお

い食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

してとりましょう。 

 

 主食
しゅしょく

は、私
わたし

たちが 1日
にち

に食
た

べ物
もの

からとる、体
からだ

を動
うご

かすエ

ネルギー源
げん

の約
やく

40％を占
し

め

るといわれます。熱
ねつ

となって

体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つことや、

運動
うんどう

でのエネルギーになりま

す。また、脳
のう

の活動
かつどう

の栄養源
えいようげん

に も な る の で 、 授業
じゅぎょう

へ の

集中力
しゅうちゅうりょく

も増
ま

します。 

 

 汁物
しるもの

の具
ぐ

を増
ふ

やすことで、水量
すいりょう

が減
へ

り、飲
の

み切
き

ったときの食塩
しょくえん

の摂取量
せっしゅりょう

が

下
さ

がるため、減塩
げんえん

につながります。 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

汁
しる

物
もの

（みそ汁
しる

・スープなど） 

主
しゅ

食
しょく

（ご飯
はん

・パン・めん） 

食育
しょくいく

はご家庭
か て い

や地域
ち い き

との連携
れんけい

を図
はか

りながら、学校全体
がっこうぜんたい

で推進
すいしん

していくことが学習指導要領
がくしゅう し どう よ う り ょ う

においても示
しめ

されています。 

学校
がっ こ う

での食育
しょくいく

は以下
い か

の視点
し て ん

から行
おこな

われています。 



  
給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 「なばなのからし和
あ

え」 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・菜
な

花
ばな

（つぼみ菜
な

）  40ｇ（2㎝幅
はば

カット） 

・りょくとうもやし   140ｇ 

・えのきだけ       20ｇ（1/2カット） 

・ツナフレーク      40ｇ 

・濃口
こいくち

しょうゆ     ９.2ｇ（小
こ

さじ２弱
じゃく

） 

・三
さん

温
おん

糖
とう

         1.4ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

・練
ね

りからし       少々
しょうしょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 菜
な

花
ばな

とえのきだけを切
き

る。 

② 鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし、菜
な

花
ばな

、もやし、えのきだけを茹
ゆ

で、 

  流水
りゅうすい

で冷
さ

ます。水
みず

をよく切
き

っておく。 

③ 濃口
こいくち

しょうゆ、三
さん

温
おん

糖
とう

、練
ね

りがらしを混
ま

ぜておく。 

④ ②にツナフレークと③の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、和
あ

える。 

⑤ 味
あじ

を調
ととの

えたら、出
で

来
き

上
あ

がり。 

＊ 菜
な

花
ばな

を小松菜
こ ま つ な

やほうれん草
そう

に 

かえてもおいしいです。 


