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もくひょう
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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 

ひじきの炒め煮 

材料（4人分） 

●乾燥ひじき…8g 

●とり肉…40g 

●にんじん…30g 

●油揚げ…8g 

●大豆水煮…20g 

●油…少々 

●砂糖…小さじ 1/2 

●しょうゆ…大さじ 1/2 

●酒・みりん…各小さじ 1 

作り方 

1. ひじきは 30分ほど水で戻しておく。 

2. とり肉は一口大、にんじんは千切り、油揚げ

は短冊に切り、油抜きをしておく。 

3. 鍋に油を熱しとり肉を加え炒める。 

4. とり肉に火が通ったらにんじんを加える。 

5. にんじんがしんなりしてきたら軽く水気をし

ぼったひじきと砂糖を加える。 

6. ひじきがやわらかくなるまで時々水（分量外）

を加えながら煮る。 

7. ひじきがやわらかくなったら油揚げ、大豆水

煮、残りの調味料を加える。 

8. 味がしみこんだらできあがり。 

ひじきは日本人が昔から食べてきた食品の一つで、カルシウムなどのミネラ

ル、ビタミン、食物繊維が豊富です。今回は給食での作り方を紹介しましたが、

レトルトパックのひじきや、冷凍のミックス野菜などを使えばより簡単に、短

時間で調理することが可能です。 

※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。 


