
　 

　 

《学校の給食の様子》 
                                                                                

食育便り 6月号  

 6月  給食・食育目標   ◎よくかんで食べよう 

        ◎栄養バランスの良い朝食について知ろう 

岩国市岩国学校給食センター 

栄養教諭 梶房  

～骨や歯の健康を守ろう～ 

  

～栄養バランスの良い朝ごはんって何？～ 

 栄養のそろった朝ごはんは、『主食・主菜・副菜+汁物・飲み物』がある食事です。 

みなさんの朝ごはんはどうでしょうか？ 

 骨や歯は、カルシウムからできています。カルシウムが豊富な食べ物として牛乳

がありますね。今回は、給食でも毎日出てくる牛乳について紹介します。 

おすすめ給食レシピ 

切干大根は煮物だけではない！『切干大根の甘酢和え』 
  
 ～材料（４人分）～ 

 ●切干大根（乾）・・25g 

 ●にんじん・・・・・35g（約1/4本） 

 ●小松菜・・・・・・60ｇ 

 ●白ごま・・・・・・小さじ１強 

 ●三温糖・・・・・・小さじ２強 

 ●濃口しょうゆ・・・小さじ１と1/2 

 ●お酢・・・・・・・小さじ１と1/2 
 
 
 

  ６月3日の給食で出ます！ 

 
 

① 切干大根はさっと水で洗い、水で戻し、

水気を切っておく。 
 
②にんじんは千切り、小松菜は3cmのざ

く切りにする。 
 
③沸騰したお湯に①②をそれぞれ入れて

茹でる。 
 
④③の食材に火が通ったら、冷水で冷却

し、水気をしぼる。 

 

⑤④に調味料と白ごまを加えて混ぜる。 

 

 今年度の給食が始まっておおよそ２ヶ月が経ちまし

た。どの学校もしっかり食べているようです。新１年

生の様子を見るとまだ中学生の量が食べきれず、半分

以下に減らしている生徒もいれば、山盛りについで食

べている生徒と様々です。これからどれだけ食べられ

るようになるか楽しみですね。 


