
１．家
か

庭
てい

にある 食
しょく

品
ひん

をチェックする。 

２．家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて、 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と 量
りょう

を決
き

める。 

３．足
た

りないものを買
か

い足
た

す。 

４． 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて、その分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

令和４年９月 

釜石市学校給食センター 

 

おうちの人といっしょによみましょう！ 

☆９月の給食からおすすめレシピを紹介☆  

朝ごはんにもおすすめ！ ジュリエンヌスープ  

 
≪材料≫ 大人約 4 人分 

ウインナー 

（ベーコンでもよい）・・・40g 

はくさい・・・・・・・・150g 

たまねぎ・・・・・・・・120g 

にんじん・・・・・・・・40g 

しめじ・・・・・・・・・40g 

セロリ・・・・・・・・・40g 

水・・・・・・・・・・・700ml 

コンソメ・・・・・・大さじ１ 

食塩・・・・・・・・小さじ 1/5 

こしょう・・・・・・少々 

※コンソメの塩分相当量によって、量を加

減してください。 

≪作り方≫ 

① ウインナー（またはベーコン）は、食べやすい

大きさに切る。 

② はくさい、たまねぎ、にんじん、セロリはせん

切りにする。しめじは石づきを取り、手でほぐ

す。 

③ 火の通りにくい順に鍋に入れ、加熱する。 

④ Aの調味料を加え、味をととのえる。 

Ａ 「令和４年度献立募集」のテーマは、「ぼくのわたしのお

すすめ汁もの」です。学校への応募締切りは 9 月９日（金）

となっています。たくさんのご応募をお待ちしています！ 

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう！ 

日
にち

常
じょう

の一
いち

部
ぶ

として、無
む

理
り

の 

ない範
はん

囲
い

で実
じっ

践
せん

しましょう！ 

 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日
み っ か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や食
しょく

品
ひん

を

備
そな

えておくことが推
すい

奨
しょう

されています。非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスし、普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きしておき、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ロ

ーリングストック」で、無
む

理
り

なく備
そな

えるのがおすすめです。 

 

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱
ねつ

源
げん

があれば、お湯
ゆ

を沸
わ

かすことができ

て、食
た

べられる食
しょく

品
ひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります。やかんや鍋
なべ

も一
いっ

緒
しょ

に用
よう

意
い

しておきましょう。 

 

「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする

上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なものです。 

 

食品
しょくひん

は、体
からだ

の中
なか

でのおもな働
はたら

きに

よって、３つの食品
しょくひん

のグループや６つの

基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

にわけることができます。 

 

食品
しょくひん

はそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

います。ですので、

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるこ

とが大切
たいせつ

です。 

 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

予定表
よていひょう

を見
み

ると、食品
しょくひん

の種類
しゅるい

やおもな働
はたら

きを知
し

ることが 

できます。給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

に、ご家
か

庭
てい

でも、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

になるように工夫
く ふ う

してみましょう。 

「ジュリエンヌ」と

は、フランス語でせん

切りを意味します。 

 

 


