
　　　　中学校　№.1

９日 （火） １５日 （月）

麦ごはん ポークカレー

ごはん 春キャベツの

みそ汁

１０日 （水） １６日 （火）

ごはん 豆乳スープ ごはん 若竹汁

１１日 （木） １７日 （水）

ごはん 五目うどん 麦ごはん パスタスープ

（減量） （減量）

１２日 （金） 1８日 （木）

ごはん オニオンスープ ごはん マーボー豆腐

進級　おめでとうございます。 「牛乳」について

★ハッピーにんじん 給食には牛乳が毎日つきます。それは、

成長期であるみなさんの体に必要な栄養

がたくさん含まれているからです。特に

骨の成長に必要なカルシウムがたっぷり

含まれています。骨のカルシウム量を多

くすることが、将来の骨粗しょう症予防

になりますが、骨にカルシウムをため込

める時期がこの成長期を含む20歳ころ

までなので、まさに今、毎日しっかり牛

乳でカルシウムを取ってほしいと思いま

す。

　４  月の配膳表
伊万里市学校給食センター

ほうれん草のごま和え フルーツミックス

豚肉のしょうが炒め

新しい学年のスタートです。何をするにも

健康が一番ですね。よく体を動かし、好き

嫌いをせずに1日3回の食事をしっかり食べ

て健康な体をつくっていきましょう。キー

ワードは「早寝、早起き、朝ごはん」で

す。

そして、毎日給食を食べながら食事の楽し

さや大切さ、健康に過ごすためのよい食べ

方やマナー、協力の大切さや感謝の心、ふ

るさとの食文化など、たくさんのことを学

んでいきましょう。

給食当番の身支度について 郷土料理「かんころ煮」について

給食当番は、身支度をきちんとしましょ

う。①爪は、短く切りましょう。②石けん

で手をきれいに洗った後、清潔なハンカチ

でふきましょう。③つばや鼻水がとばない

ように、マスクは、鼻までしっかりおおい

ましょう。④髪の毛は、ぼうしの中に入れ

ましょう。長い髪は、ゴムでとめましょ

う。⑤白衣のボタンは、きちんととめま

しょう。給食当番は、クラスのみんなが食

べるものを扱っているという自覚をもっ

て、衛生に気をつけ、安全に給食当番の仕

事をしましょう。

今日は、伊万里の郷土料理である「かん

ころ煮」です。かんころとは、大根を短

冊に切って蒸した後、干した保存食で

す。大根は干すことによってうまみが出

ます。調理するときは水で戻して使いま

すが、そのもどし汁も使うことでおいし

く仕上がります。

かんころは、寒い方が甘みが出るので、

1月２０日の大寒（たいかん）の頃、大

根を干して作られます。保存食なので、

季節をとわず作られてきた郷土料理で

す。

ドレッシングサラダ あじのマヨネーズ焼き

さばのムニエル かんころ煮

給食当番以外の人は・・ 給食時間の衛生について

給食当番以外のみなさんは、①窓を開け

て、空気の入れかえをしましょう。②机の

上を片づけて、きれいにしましょう。③手

を石けんでしっかり洗い、きれいなハンカ

チでふきましょう。給食時間をみんなが気

持ちよく過ごすためには、協力して準備す

ることが大切です。清潔な環境でおいしい

給食を味わいましょう。

4時間目が終わったら、まず、窓を開け

て空気の入れ替えをしましょう。

給食配ぜん台や机の上はきれいですか？

給食時間にはきちんとアルコール消毒を

しましょう。手も石けんを泡立てて指の

間、爪の中、手首までしっかり洗いま

しょう。

そして、牛乳パックのかごは清潔にして

いますか？毎日洗ってきれいにしておき

ましょう。

茎わかめの金平 かぼちゃとさつま芋のコロッケ

ちくわのゆかり揚げ2個 チキンライスの具

朝ごはんをしっかりとろう！ 「バンサンスー」について

みなさんは、朝ごはんをしっかり食べてき

ていますか？朝ごはんを食べるといいこと

がたくさんあります。①体を温めて、動く

準備をします。②脳にエネルギーがいきわ

たり、考える力をアップします。③大腸の

動きを助けて体にいらなくなったものを体

の外に出す手伝いをしてくれます。④1日3

回の食事を決まった時間に食べることで、

健康な生活リズムが生まれます。このよう

に、朝ごはんをしっかり食べることは、い

いことづくしです。早寝・早起き・朝ごは

んを実行しましょう。

今日の給食は、中華料理です。

「ギョーザ」と「麻婆豆腐」は、みなさん

もよく知っている料理だと思います。今日

は、「バンサンスー」について紹介しま

す。バンサンスーとは、細く切った野菜を

調味液で和えた中華風サラダのことです。

今日の給食では、もやし、きゅうり、にん

じんの野菜にかにかまぼこを加えて作って

います。ドレッシングは、砂糖、酢、うす

くちしょうゆ、ごま油で作りました。中華

料理はごま油がポイントですね。

おからサラダ バンサンスー

鶏肉のりんごソース焼き ぎょうざ　２こ

郷土料理

小皿

ごはんにかけましょう

ごはんに混ぜましょう

★脳を動かす役目があります！
脳はブドウ糖をエネルギー源として
使います。朝食を食べないと、午前
中、頭がボンヤリしがちになってし
まいます。ご飯やパンなどの主食に
は炭水化物が多く含まれ、体の中で
消化されてブドウ糖になります。
しっかり主食を食べるようにしま
しょう。でんぷんは、砂糖と比べ、
ゆっくり消化・吸収されるため、お
昼まで切れ目なく脳にエネルギーを
供給することができます。

★昼食の防食を防ぎます！
朝食を食べずに空腹の状態で昼食
を迎えると、一気に多く食べてし
まいがちになります。よくかまず
に多くの量の食事をすると内臓に
負担がかかり、うまく消化ができ
なくなってしまいます。

★一日のエネルギー量を満たします！
朝食に限らず、食事を欠食すると必要エネルギー量が足りなくなる場合があ
ります。特に思春期は体が著しく成長するので1日に必要なエネルギー量は
十分とってほしいです。

引用：食育フォーラム



　　　中学校　№.２

１９日 （金） ２５日 （木）

ごはん かしわ汁 ごはん じゃがいもの

そぼろ煮

２２日 （月） ２６日 （金）

ごはん ミネストローネ 麦ごはん コーンのスープ

２３日 （火） ３０日 （火）

魚そうめんの

ごはん すまし汁 ごはん 豚汁

（減量） （減量）

２４日 （水）

ごはん 新たまねぎの

みそ汁

伊万里市学校給食センター

配膳（はいぜん）や後片づけをきちんとしましょう。 食べ方について

黒糖ビーンズ

「和食」の正しい配ぜんの仕方は、ごは
んを左側におき、その右横に汁物をおき
ます。そして、奥の方におもなおかずを
おきます。牛乳は右上におきます。この
ように置くことで、スムーズに食事をす
ることができます。ぜひ覚えてください
ね。
次に、後片付けについてです。食器に食
べ残しがないようにして、食器の種類ご
とにかごにきれいに重ねて返してくださ
い。食器は割れないようにそっと重ねて
くださいね。はしやスプーンは向きをそ
ろえて返しましょうね。

　　４　月の配膳表

みなさん、正しい姿勢で食べていますか？

食器を持って食べることで、姿勢もよくボ

ロボロ食べ物を落とさずにきれいに食べる

ことができます。勉強するときと同じ立腰

の姿勢で食べましょう。食器を持つ手は４

本指をそろえて食器の底にそえ、親指を食

器のふちにかけるときれいに見えます。そ

して、はしは正しく持って食べています

か？はしを正しく持つことで、つまんだ

り、切ったり、くるんだりとはしのいろい

ろな使い方が出来て食べやすくなります。

毎日の給食で練習しましょう。

いわしの梅煮 高菜の油炒め

金平ごぼう キャベツのメンチカツ

「アスパラガス」について 「ビビンバ」について

ふるさと食材伊万里の日 今日は、ふるさと食材いまりの日です。今

回は、春から夏にかけて旬を迎える「アス

パラガス」について紹介します。今日の給

食では「アスパラガスのサラダ」にしまし

た。お味はいかがですか？それでは、アス

パラガスについての紹介資料をみてくださ

い。

★ハッピーにんじん ビビンバは、韓国を代表する料理です。ご

飯の上に野菜や山菜のナムルという和え物

をいろどりよく盛り付け、スプーンでかき

混ぜて食べます。韓国語で「ビビン」は

「混ぜる」、「バ」は「ご飯」を意味しま

す。

今日の給食では、赤みそや豆板醤で味付け

した豚肉と、ほうれん草、もやし、にんじ

んのナムルをご飯にのせて混ぜながら食べ

てください。

今日は、コーンのスープの中にハッピーに

んじんが入っています。誰のスープに入っ

ているでしょうか？

アスパラガスのサラダ ビビンバ（ナムル）

ハンバーグのオニオンソース ビビンバ（焼肉）

「山菜（さんさい）」について 「たけのこ」について

入学・進級お祝い給食 みなさん、山菜にどんなものがあるか知っ

ていますか？

山菜とは、山野に自生（じせい）する食用

の植物のことです。旬は春から初夏にかけ

てのものが多いのですが、期間が短いので

食べごろの時期は限られています。ぜんま

い、たらの芽、つくし、ふきのとう、よも

ぎ、わらび、せりなど他にもたくさんあり

ます。今日の給食には、わらびとたけのこ

が入っています。春を感じながら食べてく

ださいね。

今日は「たけのこごはん」です。「たけの

こ」は、大きくなるのが早く、土の上に

「芽」がでてから10日ほどで「竹」になり

ます。「竹」の赤ちゃんなので「たけの

こ」と言われます。白くてやわらかく、よ

くかむとほのかな甘みもあります。「食物

せんい」が多く、おなかの中をきれいに掃

除をしてくれます。

春を感じながら食べてくださいね。

鶏肉のから揚げ ホキ天玉揚げ

山菜ちらし寿司の具 たけのこごはんの具

「春」の野菜について

春に旬を迎える野菜をいくつ知っています

か？「春キャベツ」「アスパラガス」「に

ら」「たけのこ」「新たまねぎ」「グリン

ピース」などがあります。今日のアーモン

ド和えには春キャベツをたくさん使いまし

た。キャベツには冬キャベツと春キャベツ

があり、冬キャベツは葉がぎっしりまいて

歯ごたえがあります。しかし、春キャベツ

は今の時期しか出回らず、葉がゆるくまい

ていて、やわらかいのが特徴です。今がお

いしい時期の春キャベツを味わって食べま

しょう。

さばの揚げ煮

春キャベツのアーモンド和え

ごはんに混ぜましょう

引用：食育フォーラム

郷土料理

ごはんに混ぜましょう

ごはんにのせて食べましょう


