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千代田町
ち よ だ ま ち

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

おうちのひととよんでね 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  

今年度
こんねんど

も、日本
にほん

各地
かくち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

でめぐる旅
たび

をしていきましょう。

どんなメニューが出て
で

くるか、楽しみ
たの

にしていてくださいね。 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 千代田町
ちよだまち

の給食
きゅうしょく

を支えて
ささ

くれている、７人
  にん

の調理員
ちょうりいん

さんたち。暑い
あつ

日
ひ

も寒い
さむ

日
ひ

も、私たち
わたし

が安心
あんしん

しておいしく給食
きゅうしょく

が食べられる
た

よう、衛生
えいせい

管理
かんり

に気
き

をつけ

ながら、心
こころ

をこめて給食
きゅうしょく

を作って
つく

くださっています。 

 そんな調理員
ちょうりいん

さんたちも、給食
きゅうしょく

でおいしい料理
りょうり

を見つける
み

と、家
いえ

でもリピートして

作って
つく

いるそうです。今年度
こんねんど

は、毎月
まいつき

、調理員
ちょうりいん

さんたちがおいしい・また食べたい
た

と

思って
おも

プライベートでも作って
つく

いるレシピ、名付けて
なづ

「調理員
ちょうりいん

さんのリピートレシピ」

をお便り
  たよ

でご紹介
 しょうかい

していきます。ぜひみなさんも家
いえ

で作って
つく

みてくださいね。 

「小松菜
こ ま つ な

サラダ」 

材料
ざいりょう

 
分量
ぶんりょう

 

（４人分
４にんぶん

） 
作り方
つくりかた

 

小松菜
こまつな

 60ｇ ⓵小松菜
こまつな

は２㎝幅
はば

、キャベツは短冊
たんざく

切り
ぎ

にして、沸騰
ふっとう

させたお湯
  ゆ

でゆで

て水
みず

で冷ます
さ

。きゅうりは輪切り
わぎ

に

切る
き

。 

②Ａの調味量
ちょうみりょう

を合わせて
あ

ドレッシン

グを作る
つく

。 

③ゆでた小松菜
こまつな

・キャベツときゅう

り、ツナを②のドレッシングであえ

て出来上がり
できあ

。 

きゅうり 40g 

キャベツ 80g 

ツナ 20g 

 酢
す

 小
こ

さじ１弱
じゃく

 

さとう 小
こ

さじ１強
きょう

 

レモン汁
じる

 小
こ

さじ１ 

 塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

黒
くろ

こしょう 少 々
しょうしょう

 

粉
こな

からし(練
ね

りからしでも可
か

) 少 々
しょうしょう

 

しょうゆ 小
こ

さじ2/3 

 油
あぶら

 小
こ

さじ２ 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

食事
しょくじ

のマナーを 

身
み

に付
つ

けよう 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

 

チキン南蛮
なんばん

 

宮崎県
みやざきけん

は、養鶏
ようけい

といって、にわとりを育てて
そだ

卵
たまご

をとったり、

食肉
しょくにく

にしたりすることが盛ん
さか

におこなわれています。その

ため、おいしい鶏肉
とりにく

の料理
りょうり

がたくさんあります。その中
なか

のひ

とつが「チキン南蛮
なんばん

」です。チキン南蛮
なんばん

は、鶏肉
とりにく

に小麦粉
こむぎこ

を

つけて揚げた
あ

ものに甘
あま

酢
ず

をつけ、さらにタルタルソースを

つけて食べる
た

料理
りょうり

です。 

宮崎県
みやざきけん

(5/22) 

新学期
しんがっき

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって 1 ヵ月
げつ

がたちました。1年生
ねんせい

も学 校 給食
がっこうきゅうしょく

に慣
な

れ、給 食
きゅうしょく

の時間
じかん

を楽
たの

しみ

にしてくれているようです。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げん き

に 1日
にち

をスタートさせるうえでとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。まずは、何
なに

か必ず
かなら

食べて
た

登校
とうこう

をすることを徹底
てってい

しましょう。次のステップとして、「主 食
しゅしょく

」

「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べてから登校
とうこう

できると、とても

素晴らしい
すば

ですね。 

 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は炭水化物
たんすいかぶつ

の

一
いっ

種
しゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。でんぶんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、

吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

です

が、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけ

るブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

っていかなけれ

ばなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け

ていきましょう。 
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