
１９日は｢食育の日｣ 

平成 ２７年 ７月  

掛川市大須賀学校給食センター 

今月の選定物資は 

『あじの澱粉付き』 
今が旬のあじをおいしく食

べてもらえるように、南蛮漬

け用のあじを選定してもらい

ました。大須賀ｾﾝﾀｰでは､10

日の給食に実施します。お楽

しみに！！ 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

         

 

副菜   主菜   

汁物（飲み物） 主食   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

献立の基本を知って栄養バランスを整えよう！  
好きなものばかりを食べたり、ダイエットなどで食事を制限したりしていると、栄養バランスがくずれてしまいま

す。献立の基本を覚えて、栄養バランスのよい食事を心がけましょう。 

 平成27年５月15日～平成27年６月18日の学校給食等の放射能濃度測定の結果は、

下記のとおりです。 

『検出せず』・・・放射性物質が存在しない、又は測定器の検出限界値未満でした。  

不明な点等は、学務課 学校給食係（℡21-1155）にお問い合わせ下さい 

こんな組み合わせはいかが？ 

主食・・ごはん 

主菜・・目玉焼き 

副菜・・きゅうりのひたひた 

汁物・・みそ汁 

 
＜作り方＞ 

①きゅうりを１ｃｍ位の厚めの輪切

りにし、塩でもみ、水気をきる。 

②Ａの調味料を混ぜ合わせる。 

③①にかつお削り節と②を混ぜる。 

 

※給食でも大人気の料理です！！ 

まんてんくんの朝食レシピ  

☆きゅうりのひたひた☆ 

＜材料 ４人分＞  
・きゅうり    ２本 

・もみ塩     適量 

・かつお削り節   ４ｇ 

・しょうゆ  大さじ１ 

・酢     小さじ２ 

・砂糖    大さじ１ 

・ごま油   小さじ１ 

・一味唐辛子(粉)  少  々

 

① まず主食を決める  

ごはん･パン･めんなど 

炭水化物が多く、エネルギー

のもとになります。脳のエネル

ギー源であるブドウ糖を豊富に

含んでいます。 

みそ汁･スープ･牛乳など 

水分補給としての役割のほ

か、ミネラルやビタミンの供給

源になります。 

魚介･肉･卵料理など 

おもに体をつくるたんぱ

く質が豊富です。エネルギー

源の脂質も多いため、とりす

ぎには注意しましょう。 

野菜料理･果物など 

ビタミンやミネラルを

多く含み、体の調子を整え

る役割があります。 

② 主食に合う主菜を決める ③ 副菜や汁物を決める 

Ａ 

 

献
立
の
立
て
方 

川市教育委員会 学務課から 

お し ら せ 



 

朝ごはんは１日のはじめに食べる食事なので、単に栄養をとる

だけでなく体を目覚めさせる働きもあります。胃腸のどの内臓

を活発に働かせ、血流をよくし、体温も上昇させ、排便もスム

ーズに行われるようになります。 

 また脳にもエネルギーが補給されるため、朝食を食べると

しっかり勉強をすることができます。   

朝食を食べているといっても、内容につい

て、ふりかえってみたことはありますか？ 

「菓子パンだけ」や「ふりかけごはんだけ」

の人は、少しずつでも、もう１品増えるように

努力してみましょう。夕食のおかずの残りを食

べる、ゆで卵をつくるなど、少しの工夫で栄養

価がアップしますので、自分なりに考えてみま

しょう。 

 

 


