
                 

 

                                                                      

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  にんじんは、給 食
きゅうしょく

によく登場
とうじょう

する野菜
や さ い

です。 

  体内
たいない

で、ビタミンA に変換
へんかん

されるβーカロテン 

 を多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

で、鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

 

が料理
りょうり

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれます。ビタミンA は、 

目
め

や皮
ひ

ふ、粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

で、目
め

 

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予防
よ ぼ う

に役
やく

 

立
だ

ちます。にんじんが苦手
に が て

な人
ひと

もいると思
おも

います 

が、どんな料理
りょうり

にも合
あ

う野菜
や さ い

なので、食
た

べられる 

調
ちょう

理法
り ほ う

で挑戦
ちょうせん

してみませんか？ 

 

 

 

     

 

 

 

令和７年 

10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 

                                            

 

『ドライカレー』を作ってみよう！ 

 

 

 

☆コンソメなどの調味料は、種類によって塩分量が違いますので、 

味見をして、塩の量を調節してほしいと思います。 

材料【大人４人分】 

 

水煮大豆・・・・・２５ｇ 

（生）おから・・・４０ｇ 

たまねぎ・・・・・８０ｇ 

       （１/２個） 

にんじん・・・・・５0ｇ 

（１/２本） 

ピーマン・・・・・20ｇ 

（１/２個） 

豚ひき肉・・・・・１５０ｇ 

 

材料【大人４人分】 

☆調味料 

おろしにんにく・・・1/2 片 

（小さじ 1/2 程度） 

コンソメ・・・３ｇ位 

（小さじ多めの 1/2 程度） 

ケチャップ・・大さじ 1 

中濃ソース・・小さじ２ 

塩・・・・・・0.8g 

カレー粉・・・・３ｇ 

こしょう・・・0.1ｇ 

サラダ油・・・小さじ 1/2 

＜作り方＞ 

① にんじん・たまねぎ・ピーマンは、

みじん切りにする。 

② フライパンを熱して、サラダ油を入

れ、おろしにんにくと豚ひき肉を炒

める。 

③ 豚ひき肉に火が通ったら、おからと

野菜を加えて炒める。 

④ おからと野菜に火が通ったら、調味

料を加えて、よく混ぜながら炒め

る。 

⑤ 味調整をして、出来上がり。 

 

※おからと野菜を加えて炒めている時

に、焦げそうになった場合は、少し水を

加えて、炒め煮にしながら水分を飛ばし

て、しっかり加熱すると上手に仕上がり

ます。 

１０月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 

  最近
さいきん

では、食品
しょくひん

ロスについてニュースなどで話題
わ だ い

になることがあります。 

まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を捨
す

ててしまう「食品
しょくひん

ロス」が問題
もんだい

となっており、食品
しょくひん

ロスへの対策
たいさく

が進
すす

められています。食品
しょくひん

ロスの原因
げんいん

には、規格外品
きかくがいひん

や売
う

れ残
のこ

り、作
つく

り過
す

ぎ、食
た

べ残
のこ

し、過剰
かじょう

除去
じょきょ

などがあります。 

  10月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。 

また 10月
がつ

16日
にち

は、国連
こくれん

が定
さだ

める「世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デー」 

10月
がつ

30日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」です。 

  普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のためにも食品
しょくひん

 

ロスを減
へ

らすためにも、できることから取
と

り組
く

んでみ 

ましょう。 


