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学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

【給 食
きゅうしょく

センター４.５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：給 食
きゅうしょく

の決
き

まりを知
し

ろう】 
 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まってから、はや一ヶ月
いっかげつ

がたちました。小学校
しょうがっこう

では運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

、

中学校
ちゅうがっこう

では部活動
ぶかつどう

なども始
はじ

まり、疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいるのではないでしょう

か。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リ

ズムをととのえましょう。 
 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

のきまり 

茶
ちゃ

わんや汁
しる

わんは手
て

に 

持
も

って食
た

べよう

 

好
す

ききらいをしないで 

食
た

べよう

 

口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたまま

話
はな

さないようにしよう

 

食
た

べている途中
とちゅう

で立
た

ち 

歩
ある

かないようにしよう

 

食事中
しょくじちゅう

にきたない話
はなし

は 

やめよう

 

よくかんで楽
たの

しく 

食
た

べよう

 

 ※感染症
かんせんしょう

などが流行
りゅうこう

しているときは黙食
もくしょく

を心
こころ

がけましょう。 

これらのきまりは一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする人
ひと

や、食事
しょくじ

を作
つく

ってくれた人
ひと

への思
おも

いやり

の気持
き も

ちがあらわれたものです。食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

や姿勢
し せ い

、話
はな

す内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り、一緒
いっしょ

に食
た

べている人
ひと

にいやな思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

だけ

でなく、おうちでも楽
たの

しく食事
しょくじ

ができるように、工夫
く ふ う

してみましょう。 

給 食
きゅうしょく

にはどうして毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るの？ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く含
ふく

まれているカルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

で、

不足
ふ そ く

すると将来
しょうらい

骨
ほね

がもろくなる「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」という病気
びょうき

になりやすくなります。骨
ほね

の強
つよ

さは１０代
だい

で増加
ぞ う か

しはじめ２０歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークに

なり、その後
ご

骨
ほね

は徐々
じょじょ

に弱
よわ

くなっていきます。そのため、１０代
だい

の頃
ころ

に骨
ほね

を強
つよ

く

し、カルシウム貯金
ちょきん

をすることが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

み、カルシ

ウムを貯金
ちょきん

しましょう。不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを十分
じゅうぶん

にとるためにも、給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

でも積極的
せっきょくてき

に飲
の

んでほしい食品
しょくひん

です。 

 

給食センターレシピ紹介 

太平燕（タイピーエン） 

材料（4人分） 

〇油…少々 

〇豚肉…30ｇ 

〇にんじん・たけのこ水煮…各 30ｇ 

〇もやし…80ｇ 

〇シーフードミックス…30ｇ 

〇春雨…30ｇ 

〇小松菜…30ｇ 

〇固形コンソメ…１個 

〇水…２カップ 

●しょうゆ…小さじ１ 

●ごま油…小さじ１ 

●黒こしょう…少々 

作り方 

1. にんじんは皮をむき短冊に、たけの

こ水煮は千切りにする。小松菜は２

㎝幅のざく切りにする。 

2. 鍋に油を熱し豚肉を炒める。豚肉に

火が通ったら、にんじん、たけのこ

を加える。 

3. にんじんがしんなりしてきたら水、

コンソメを加え、沸騰したら、シー

フードミックス、春雨、もやし、小松

菜を加える。 

4. シーフードミックスに火が通り、春

雨がやわらかくなったら、●の調味

料を加えてできあがり。 

太平燕は日本でアレンジされた中国料理の一つで、熊本県のご当地料理とし

ても有名です。野菜や肉、魚介類など、一品で様々な食品を食べることができ

ます。熊本県では、今回紹介したレシピに加え、油で揚げた茹で卵を添えるこ

ともあるそうです。 

※材料は給食センターの目安です。各ご家庭で加減をしてください。 


