
きゅうしょくだより 
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【作り方】 

① 切干し大根は、５分くらい水につけて洗い、約５cmに切る。 

にんじんは、千切りにする。 

② 鍋に水と調味料、にんじんを入れ、火を通す。 

③ ①の切干し大根も加え、炒り煮する。（焦げそうなら水を足す。） 

 

野菜
や さ い

は、どれだけ食べれば
た   

よい？ 

健康
けんこう

を保つ
たも  

ために、野菜
や さ い

を“１日
  にち

に３５０ ｇ
グラム

”摂る
と  

ことが必要
ひつよう

と言われて
い    

います。 

しかし、日本
に ほ ん

では、野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

が、減少
げんしょう

傾向
けいこう

にあり、目標
もくひょう

の３５０ g
グラム

にはどの年代
ねんだい

も達して
た   

いません。 

野菜
や さ い

には、ビタミン、ミネラル（Ｃａ
カルシウム

・ Ｋ
カリウム

・Ｍ ｇ
マグネシウム

・鉄
てつ

など）、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含まれ
ふく    

、『体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
とと    

』働き
はたら  

があります。 

スープや蒸し
む  

野菜
や さ い

、ゆで野菜など火
ひ

を通す
とお  

とかさが減り
へ  

、たっぷり食べられておすすめです♪ 

 

じゃこピーマン 

厚生労働省「平成 30年 国民健康・栄養調査」より 

えいよう三色
さんしょく

 

みどりのなかま！ 

きりぼしだいこんのサラダ 切干し大根のカルシウムは、 

なんと、生の大根の２０倍！ 

（や）  がつ （さ  い） にち                           ひ 

３５０ｇ
グラム

ってどれぐらい？ 

●生
なま

なら両
りょう

手一杯
て い っ ぱ い

にのせた量
りょう

を３杯分
  はいぶん

！ 

●ゆでると、片手
か た て

で３杯分
  はいぶん

！ 

9月
がつ

は食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

です。 

「健康
けんこう

寿命
じゅみょう

を延
の

ばそう」のスローガンのもと、「食事
しょくじ

をおいしく、バランスよく」を基本
き ほ ん

テーマに、 

次
つぎ

の３つを目標
もくひょう

とした食生活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

に向
む

けて全国
ぜんこく

で取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。 

 

① 

野菜
やさい

摂取量
せっしゅりょう

を増
ふ

やす 

 

② 

食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

を減
へ

らす 

 
③ 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせ いひん

の摂取
せっしゅ

を

習慣
しゅうかん

に 

     

 

吹田市
す い た し

×国循
こくじゅん

「グルメな減塩
げんえん

！かるしお大
   だい

作戦
さくせん

」 

の取り組み
と   く   

については、右記
う き

の二次元
に じ げ ん

コードからご覧
  らん

ください。 

                  

                    

 

吹田市
す い た し

では昨年度
さ く ね ん ど

に引き続き
ひ  つ づ

、「②食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

を減らす
へ   

」に注目
ちゅうもく

します。 

 

 

 

十五夜
じゅうごや

は、「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいわれます。日本
に ほ ん

では一年
いちねん

の中
なか

でも最も
もっと  

明るく
あ か   

美しい
うつく   

とされるこの日
ひ

に、お月見
  つきみ

をする習わし
なら    

があります。秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、お米
  こめ

を粉
こ

にして団子
だ ん ご

を作って
つ く   

お供え
 そ な  

し、たわわに実った
み の   

稲穂
い な ほ

に見立てた
み た   

すすきを飾り
かざ  

ます。 

９月
がつ

２９日
にち

（金
きん

）の給 食
きゅうしょく

に“月見
つ き み

だんご”が出ます
で   

🐇 

白玉
しらたま

だんごにかかるあんこは、調理員
ちょうりいん

さんの手作り
てづく   

！小豆
あ ず き

を炊いて
た   

作り
つ く  

ます♪ 

 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は、９月
  がつ

２９日
にち

（金
きん

）です。 

 

あずきは、健康
け ん こ う

のミカタ？！ 
小豆
あ ず き

には、便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

・血液
けつえき

サラサラ・冷え性
  ひ      しょう

改善
かいぜん

・高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

・アンチエイジング 

など・・体
からだ

にうれしい様々
さまざま

な働き
はたら   

をする栄養
えいよう

が含ま
ふく   

れています。日本
に ほ ん

では、古く
ふ る  

から和菓子
わ が し

に使う
つ か  

あんこやお祝い
 い わ  

の赤飯
せきはん

などに使われ
つ か    

、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

のために食べ
た  

られていたといわれています。 

【材料】(４人分) 

・切干し大根  50ｇ 

・にんじん   小 1/3本（30g） 

・薄口しょうゆ 小さじ 1・1/2 

・酢      小さじ１・1/3 

・水      40cc 

8月の給食
きゅうしょく

に 

登場
とうじょう

しました！ 

食器
し ょ っ き

の並べ方
なら    かた

や料理
り ょ う り

の位置
い ち

は、はしを持って
も   

食べやすい
た     

ように、また作った
つ く     

料理
り ょ う り

も一番
いちばん

き

れいに見える
み   

ように考えられ
かんが       

ています。①～④までをチェックし、給食
きゅうしょく

でも食器
し ょ っ き

やはしなどの

位置
い ち

に気
き

をつけて食べ
た   

ましょう。 

① 主食
しゅしょく

のご飯
ご は ん

は、はしを

もつ手
て

の反対側
はんたいがわ

に。 

④はしの先
さき

は、ご飯
  はん

の方
ほう

に

向け
む  

、きちんとそろえて。 

②汁物
しるもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

などは、

ご飯
ご は ん

と反対側
はんたいがわ

に。 

③ごはん、汁物
しるもの

以外
い が い

のおかずは奥
おく

に。 

ビタミン B1 

しょくもつせんい サポニン 

カリウム 

【材料】（3～４人分） 

・ちりめんじゃこ 60g   

・ピーマン   中３個(120g) 

・油     適量 

・さとう   小さじ 1・1/2 

・濃口醤油   小さじ 1/3 

 

【作り方】 

① ピーマンは、縦半分に切り、種をとった後、横向きに５mmの細さに切る。 

② ①をさっとゆでる。又は耐熱容器に入れ、ラップをかけてレンジで 1、2分加熱する。

（給食では下ゆでをし、苦味や青臭さをとって食べやすくしています。②は省略可） 

③ 油を熱し、ちりめんじゃこをカリッとするまで炒め、砂糖を加る。 

④ ②を加えて味をみながら醤油を加え、水分をとばして仕上げる。 

ピーマンが苦手な人も、パクパク

食べられるごはんのお供です♪ 


