
 風邪
か ぜ

などの感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいの他
ほか

に、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

につながり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、食事
しょくじ

は、できるだけ（栄養
えいよう

も量
りょう

も）バランスの 

とれた食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

 また、適度
て き ど

な運動
うんどう

はストレス解消
かいしょう

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

につながります。 

                   

エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めて 

くれる料理
りょうり

がおすすめです。 

 

 

 

 

☆２月の給食からおすすめレシピを紹介☆   

☆☆☆ じゃがいもをおいしく食べられる副菜 『ジャーマンポテト』 ☆☆☆ 

 
≪材料≫ 大人 4 人分     
 
とりひき肉・・・・・・40ｇ 
じゃがいも・・・・・200ｇ 
たまねぎ・・・・・100ｇ 
にんじん・・・・30ｇ 
ピーマン・・・・・20ｇ 
オリーブ油・・・・小さじ 1 
おろしにんにく・・小さじ 1/３弱 
中華スープストック・・小さじ 1 
塩・・・・・・・0.5g 位（少々） 
こしょう・・・・0.05ｇ位（少々） 
ドライパセリ・・0.2g 位（少々） 
 

≪作り方≫ 

① じゃがいもは角切りに、たまねぎは半分に切ってからスラ

イスする、にんじんは小さめのいちょう切りに、ピーマン

は千切りにする。 

② じゃがいもとにんじんは下茹でをして、水を切っておく。 

③ フライパンにオリーブ油とおろしにんにくを入れて、鶏ひ

き肉を炒める。 

④ 鶏ひき肉に火が通ったら、たまねぎを加えて炒め、茹でた

じゃがいもとにんじんも加えて炒める。 

⑤ ④に中華スープストックと塩・こしょうを入れて、味を調

整し、最後にピーマンを入れて軽く炒め、最後にドライパ

セリを入れて完成。 

 

味
あじ

が濃
こ

いと美味
お い

しく感
かん

じられることが多
おお

い

ですが、塩分
えんぶん

を摂
と

り過
す

ぎると高血圧
こうけつあつ

や脳
のう

卒中
そっちゅう

になる可能性
かのうせい

が高
かた

くなります。 

釜石
かまいし

地区
ち く

では、脳
のう

卒中
そっちゅう

の死亡率
しぼうりつ

が実
じつ

は高
たか

い

そうです。脳
のう

卒中
そっちゅう

を予防
よ ぼ う

するためにも、減塩
げんえん

の食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

給食センターだより 

 

令和７年 

2月号 
☆ おうちの人といっしょによみましょう ☆ 釜石市学校給食センター   

☆ 味付けに使う調味料の「中華スープストック」は、代わりに「コンソメ」を使ったり、とり肉をベーコンやウインナーに変

えたり、粉チーズ等を加えてもおいしく出来上がります。お好みの味付けのジャーマンポテトを作ってみましょう。 

塩分
えんぶん

の摂
と

り過
す

ぎに気
き

を付
つ

けて 脳
のう

卒 中
そっちゅう

を防
ふせ

ごう！  

災害
さいがい

は、いつどのように起
お

こるか分
わ

かりません。 

災害
さいがい

時
じ

にも空腹
くうふく

を満
み

たすことが出来
で き

るように、日
ひ

ごろから災害
さいがい

時
じ

に備
そな

えた食品
しょくひん

を確保
か く ほ

しておきましょう。 

普段
ふ だ ん

の食品
しょくひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きして、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

すこ

とを「ローリングストック」と言
い

います。 

2月
がつ

１０日
と お か

の給 食
きゅうしょく

は、缶詰
かんづめ

（魚
さかな

・コーン・豆類
まめるい

）や乾物
かんぶつ

野菜
や さ い

（切干
きりぼし

大根
だいこん

）などのローリングストックの食材
しょくざい

を使
つか

って作
つく

ることが出来
で き

るメニューを取
と

り入
い

れた防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

となっています。 


