
※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。 

① 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。 

② 米
こめ

を研
と

いで水
みず

を切
き

り、①と水
みず

を入
い

れて３０分
ぷん

置
お

いて

おく。 

③ 昆布
こ ん ぶ

を取
と

り出
だ

し、酒
さけ

、みりん、しょうゆ、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
みず

を入
い

れる。 

④ 栗
くり

を入
い

れて炊飯
すいはん

する。 

⑤ 器
うつわ

に盛
も

り、お好
この

みでごまをふる。 

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。 

 
栗
くり

の栄養
えいよう

 

栗
くり

の栄養
えいよう

のほとんどはでんぷんで、いも類
るい

よりもエネルギーが高
たか

い食材
しょくざい

です。また、お腹
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるタンニンやビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

令和5年10月 3日 
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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

 小
こ

さじ 1 

しょうゆ 小
こ

さじ 1 

みりん 小
こ

さじ 1 

むき栗
ぐり

 120ｇ 

水 1.5合
ごう

の線
せん

まで 

ごま お好
この

み 

食育だより 

 

【児童
じどう

の感想
かんそう

】 

・いただきます、ごちそうさまをちゃんといいました。（1年
ねん

） 

・じぶんで作
つく

ったごはんはおいしかったです。（2年
ねん

） 

・お手伝
て つ だ

いをして、大
たい

へんだったことに気
き

づきました。（3年
ねん

） 

・お米
こめ

とぎができなかったから次
つぎ

はがんばります。（4年
ねん

） 

・自分
じ ぶ ん

で料理
りょうり

をたくさんしました。食事
しょくじ

マナーも守
まも

れました。（5年
ねん

） 

・ひろしま給 食
きゅうしょく

ははじめてだったけど、工夫
く ふ う

してできたので良
よ

かったです。（6年
ねん

） 

 

 

 

 

楽しかったです。（5年
ねん

） 

・大変
たいへん

さが分
わか

かったので，これからも食事作
しょくじづく

りをしたいです。（６年
ねん

） 

【おうちの人
ひと

から】 

・洗
あら

い物
もの

は自分
じ ぶ ん

からやりたいと言
い

ってしてくれました。 

・料理
りょうり

をする楽
たの

しさを知
し

り「やりたい」と言
い

って、野菜
や さ い

を切
き

ったり炒
いた

めたりしてくれました。 

・お手伝
て つ だ

いは自分
じ ぶ ん

から進
すす

んでしっかりとしてくれました。 

・食事前後
しょくじぜんご

のお手伝
てつだ

いは普段
ふだん

からやってくれるので、とても助
たす

かります。 

・卵焼
たまごや

きを作
つく

るのが好
す

きで、家族
か ぞ く

のお弁当
べんとう

を作
つく

るときに手伝
て つ だ

ってくれます。 

・毎日
まいにち

、米
こめ

とぎや炊飯器
すいはんき

のセット、麦茶
むぎちゃ

づくりをしてくれて助
たす

かりました。自分
じ ぶ ん

ができる家
か

事
じ

が増
ふ

えてとても頼
たの

もしくなりました。 

 児童
じ ど う

は、夏休
なつやす

みに「食事
しょくじ

チャレンジ」に取
と

り組
く

みました。食事
しょくじ

のマナーでは、気持
き も

ち

を込
こ

めたあいさつや足
あし

ピタ皿
さら

モツ皿
さら

ピカで食
た

べるなど、マナーを守
まも

って食
た

べた児童
じ ど う

が

多
おお

かったです。お手伝
て つ だ

いでは、食器
しょっき

の片付
か た づ

けやお米
こめ

とぎ、台所
だいどころ

そうじなどたくさんで

きたようです。また、高学年
こうがくねん

は家庭科
か て い か

で学
まな

んだことを生
い

かして、ひろしま給 食
きゅうしょく

に応
おう

募
ぼ

しました。（作品
さくひん

はランチルームに掲示
け い じ

しています。） 

児童
じ ど う

のチャレンジシートから、夏休
なつやす

みに一生懸命
いっしょうけんめい

お手伝
て つ だ

いをしている姿
すがた

がうかが

え、実践
じっせん

力
りょく

や感謝
かんしゃ

の心
こころ

が育
そだ

っています。食
しょく

体験
たいけん

がこれからの実
じっ

生活
せいかつ

に役立
や く だ

つように

つなげていきましょう。ご協 力
きょうりょく

をいただきありがとうございました。 

 

夏
なつ

の食事
しょくじ

チャレンジの結果
け っ か

をお知
し

らせします。 

《10月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇地元
じ も と

でとれる食
た

べ物
もの

を知
し

ろう。 

茨城県
いばらきけん

の 料理
り ょ う り

： 煮
に

合
あ

い 

「煮合
に あ

い」は正月
しょうがつ

やお祝
いわ

いなど人
ひと

が集
あつ

 

まるときに欠
か

かせない茨城県
いばらきけん

水戸市
み と し

の郷
きょう

 

土
ど

料理
りょうり

です。茨城県
いばらきけん

の特産物
とくさんぶつ

のれんこんや 

ごぼうを使
つか

った煮物
に も の

です。砂糖
さ と う

やしょうゆ 

で煮
に

たあと酢
す

を入
い

れるのが特徴
とくちょう

です。酢
す

を 

入
い

れることで日
ひ

持
も

ちがします。 

 

  

 

栗
くり

 ご 飯
はん

 

■おいしい 栗
くり

は．．． ☑皮
かわ

が濃
こ

い茶色
ちゃいろ

 

 ☑皮
かわ

にツヤツヤと光沢
こうたく

がある

 ☑ずっしりと重
おも

さがある 

 

 


