
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

R５年度
ね ん ど

 甲斐
か い

市立
し り つ

玉
た ま

幡
は た

小学校
しょうがっこう

 給食室
きゅうしょくしつ

 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連携
れ ん け い

した取
と り

組
く み

を展開
て ん か い

しています。高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

づくりがとても重
じゅう

要
よう

です。健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

する

ために、以
い

下
か

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことか

ら、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こ

します。特
とく

に、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には食
しょく

塩
えん

が多
おお

く含
ふく

まれていますので、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を

チェックしてとり過
す

ぎないよう気
き

を付
つ

けましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、小
こ

松
まつ

菜
な

などの葉
は

野
や

菜
さい

、小
こ

魚
ざかな

、

大

だい

豆

ず

製

せい

品

ひん

、ひじき、切

き

り

干
ぼ

し大
だい

根
こん

、ごまなど。 

サケ、イワシ、サンマ

などの魚

ぎょ

類

るい

、乾

かん

燥

そう

き

くらげ、干
ほ

ししいたけ

などのきのこ類
るい

。 

みそ汁
しる

やスープに加
くわ

える 

 

市
し

販
はん

のカット

野
や

菜
さい

や冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

 

加
か

熱
ねつ

してカサ

を減
へ

らす 

 

食

しょく

塩

えん

量

りょう

が少

すく

ない 食

しょく

品

ひん

や

調

ちょう

味

み

料

りょう

を選

えら

ぶ 

 

柑

かん

橘

きつ

類

るい

の酸

さん

味

み

、香

こう

辛

しん

料

りょう

、

香

こう

味

み

野

や

菜

さい

を利

り

用

よう

する 

 

むやみに 調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
つか

わ

ない 

めん類

るい

のスープを

残

のこ

す 

 

カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不
ふ

足
そく

しやすいため積
せっ

極
きょく

的
てき

にとる必
ひつ

要
よう

があります。ビタミンＤ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとること

で、体
たい

内
ない

での吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

９月
が つ

は、運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

が本格的
ほ ん か く て き

に始
は じ

まりますね。食事
し ょ く じ

、睡眠
す い み ん

、休養
きゅうよう

をしっかりととる

ことで、運動
う ん ど う

をするためのエネルギーをえることができます。特
と く

に、朝
あ さ

ごはんは１日
に ち

の

始
は じ

まりの食事
し ょ く じ

なのでとても重要
じゅうよう

です。バランスのよい朝食
ちょうしょく

をとることは、強
つ よ

い身体を作
つ く

ったり、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

をするためのエネルギーになったり、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふ せ

いでくれたりする

のにとても効果的
こ う か て き

です。 

②  

④  

①  

③  



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

甲州
こうしゅう

ワインビーフや梅
う め

ジャムといった 

特
と く

産品
さ ん ひ ん

を使
つ か

った給食
きゅうしょく

だよ！ 

 

【材料
ざい り ょう

】 ５人分 

（肉
に く

そぼろ） 

油
あぶら

                   

おろししょうが・おろしにんにく  

豚
ぶ た

ひき肉
に く

               

料理
り ょ う り

酒
し ゅ

               

砂糖
さ と う

                 

醤油
し ょ う ゆ

                 

テンメンジャン           

コチュジャン              

トウバンジャン             

白
し ろ

いりごま              

【作
つ く

り方
か た

】 

① フライパンをあたため、油
あぶら

をひき、しょうが、に

んにく、豚
ぶ た

ひき肉をそぼろ状
じょう

に炒
い た

める。 

② 合
あ

わせておいた調味料
ち ょ う み り ょ う

を入
い

れ、ごまを入
い

れる。 

ビビンバ 

９月１日は 

‐献立
こ ん だ て

- 

牛丼
ぎ ゅ う ど ん

・牛乳
ぎゅうに ゅう

・おかか和
あ

え・いものこ汁
じ る

・やはたいぬ梅
う め

ジャムゼリー 

19年前
ね ん ま え

、竜王町
りゅうおうちょう

と双葉町
ふ た ば ち ょ う

、敷島町
しきしまちょう

の３町が合併
がっぺい

し、「甲斐
か い

市
し

」が誕生
たんじょう

しました。９

月１日には、市制
し せ い

を記念
き ね ん

した献立
こ ん だ て

を提供
ていきょう

します。 

 

 

小さじ１ 

各小さじ 1 

300 g 

小さじ１ 

小さじ２ 

大さじ 1.5 

小さじ１ 

小さじ 1/2 

小さじ 1/2 

小さじ１ 

【材料
ざい り ょう

】 ５人分 

（ナムル） 

もやし 

ほうれん草 

きゅうり 

にんじん 

醤油 

酢 

砂糖 

ごま油 

 

 

1/2袋 

1/2袋 

1/2本 

1/4本 

小さじ 2 

小さじ 2 

小さじ 1 

小さじ 1 

【作
つ く

り方
か た

】 

① ほうれん草
そ う

は 4cm幅
は ば

に、きゅうりとに

んじんはせん切
ぎ

りにする。 

② 野菜
や さ い

をすべて茹
ゆ

で、冷却
れいき ゃ く

する。 

③ 調味料
ち ょ う み り ょ う

と合
あ

わせる。 

ごはんの上
う え

に、肉
に く

そぼろとナムルをのせ、 

混
ま

ぜながら食
た

べよう！ 


