
今年度
こんねんど

の大崎
おおさき

上島
かみじま

町
ちょう

給 食
きゅうしょく

統一
とういつ

メニューは『旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

ったご飯
はん

』です。 

 たこの栄養
えいよう

 

コレステロールの分解
ぶんかい

を行
おこな

う肝臓
かんぞう

の働
はたら

きを助
たす

ける「タウリン」や，血流
けつりゅう

を良
よ

くして健康
けんこう

な

肌
はだ

を保
たも

つ「ビタミンＥ」，味
あじ

を正常
せいじょう

に感
かん

じるために必要
ひつよう

な「亜鉛
あ え ん

」が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

です。 

■おいしい たこ(生
なま

)は．．．  ☑吸盤
きゅうばん

を触
さわ

ると，指
ゆび

に吸
す

い付
つ

く 

                  ☑身
み

を押
お

すと，色
いろ

が変
か

わる  

☑腕
うで

が太
ふと

く短
みじか

い 

 

 
① たこは１ｃｍ程度

て い ど

にぶつ切
ぎ

り、にんじんはせん切
ぎ

り、広島
ひろしま

菜
な

漬
づけ

は刻
きざ

んで水
みず

を切
き

る。 

② 昆布
こ ん ぶ

は固
かた

くしぼった濡
ぬ

れ布巾
ぶ き ん

で表面
ひょうめん

をふいておく。 

③ 米
こめ

を研
と

いで水
みず

を切
き

り、②と水
みず

を入
い

れて３０分
ぷん

置
お

いて

おく。 

④ 昆布
こ ん ぶ

を取
と

り出
だ

し、酒
さけ

、みりん、しょうゆ、生姜
しょうが

を入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜ、炊飯器
す い は ん き

の２合
ごう

の目盛
め も

りまで水分
すいぶん

がな

ければ水
みず

を加
くわ

える。 

⑤ ①も入
い

れて炊飯
すいはん

する。 

※今年度
こんねんど

は，毎月
まいつき

給 食
きゅうしょく

で日本
に ほ ん

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。 

令和5年９月５日 

大崎上島町立東野小学校 

  

  

  

 
 

毎年
まいとし

、9月
がつ

1
つい

日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。今
いま

から100年前
ねんまえ

（1923年
ねん

)の 9月
がつ

１日
ついにち

に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が起
お

きたこと、またこの時期
じ き

に台風
たいふう

が多
おお

く発生
はっせい

することに由来
ゆ ら い

し、一人
ひ と り

ひとりが災害
さいがい

 

（地震
じ し ん

・台風
たいふう

など）についての知識
ち し き

を深
ふか

め、災害
さいがい

時
じ

にどのような対応
たいおう

をしたらよいか

を考
かんが

える日
ひ

です。 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

備蓄品
び ち く ひ ん

は・・・ 最低
さいてい

でも・・・家族
か ぞ く

の人数
にんずう

✕３日分
み っ か ぶ ん

 

大規模
だ い き ぼ

な災害
さいがい

が起
お

きたとき、私
わたし

たちの生活
せいかつ

を支
ささ

える電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

・

食品
しょくひん

輸送
ゆ そ う

などのライフラインが突然
とつぜん

止
と

まってしまうかもしれません。も

しもの時
とき

に備
そな

え，この機会
き か い

に備蓄品
びちくひん

を確認
かくにん

してみましょう。 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 分 量
ぶんりょう

 作
つく

り方
かた

 

米
こめ

 2合
ごう

  

昆布
こ ん ぶ

 5 ㎝ 

酒
さけ

 大
おお

さじ 1 

しょうゆ 大
おお

さじ 1 

みりん 大
おお

さじ 1 

おろし生姜
しょうが

 小
こ

さじ 1/2 

たこ（ゆで） 100ｇ 

にんじん 40ｇ 

広島
ひろしま

菜
な

漬
づけ

 30ｇ 

水
みず

 1.5合
ごう

の線
せん

まで 

食育だより 《９月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇食事
しょくじ

をとって生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えよう。 

～もしものときにそなえよう～ 

群馬県
ぐんまけん

の名産品
めいさんひん

である「こんにゃく」「しいたけ」「ねぎ」を使
つか

った郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。それぞれの頭文字
かしらもじ

をとったみそ汁
しる

なので「こしね汁
じる

」と呼
よ

ばれています。３

つの具材
ぐ ざ い

のほかに、地元
じ も と

でとれる野菜
や さ い

をふんだんに使
つか

います。さっぱりとした「夏
なつ

仕立
じ た

て」、豚肉
ぶたにく

や里芋
さといも

などを入
い

れて体
からだ

が温
あたた

まる「冬
ふゆ

仕立
じ た

て」と、季節
き せ つ

によって味
あじ

わいをかえているそうです。 

群 馬 県
ぐ ん ま け ん

の 料 理
り ょ う り

： こ し ね 汁
じ る

 

  
 

 

 

 

ぼう さい         ひ                                             

救給
きゅうきゅう

カレー 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

ツナと干
ほ

し大根
だいこん

の 

ごま酢
ず

あえ 

マカロニスープ 

救 給
きゅうきゅう

カレーは、災害
さいがい

などで給 食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

 

が困難
こんなん

になった場合
ば あ い

のために給 食
きゅうしょく

調理場
ちょうりじょう

 

に備蓄
び ち く

していているものです。食物
しょくもつ

アレル 

ギー特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

28品
ひん

目
もく

不使用
ふ し よ う

です。温
あたた

 

めずにそのまま食
た

べることができます。 

おかずには、日
ひ

持
も

ちしやすい野菜
や さ い

（たまねぎや人参
にんじん

・じ

ゃがいも）や乾物
かんぶつ

・缶詰
かんづめ

など備蓄
び ち く

できる食材
しょくざい

を使
つか

いま

した。 

 

○こんにゃく  ○しいたけ   ○ねぎ 

9/1 防災
ぼうさい

献立
こんだて

 
 

た こ 飯
めし

 

 


