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令和７年度 

 

    釜石市学校給食センター 
 

６月号 

（材料）大人 4人分 

切干大根・・・・・・・・４0ｇ 

にんじん・・・・・・・・1/５本（４0ｇ） 

糸こんにゃく・・・・・・1/2袋（100ｇ）  

☆鮭フレーク・・・・・・・６0ｇ 

干しいたけ（スライス）・・５ｇ 

しょうゆ・・・・・・・・大さじ１と 1/３ 

砂糖・・・・・・・・・・小さじ 1 

みりん・・・・・・・・・小さじ 1 

【作り方】 

① 切干大根と干しいたけは、洗って水に浸して戻し

ておく。にんじんは、千切りに切る。 

② 鍋にお湯を沸かし、糸こんにゃくを茹でて、あく

抜きをする。 

③ 鍋に、切干大根とにんじんと干しいたけを入れ、

食材がひたひたになる程度に水を加えて煮る。 

④ ③の食材に火が通ったら、調味料を入れて、糸こ

んにゃくを加えて煮る。 

⑤ 食材に味がしみたら、完成。 

 

 

長寿
ちょうじゅ

国
こく

の日本
に ほ ん

ですが、栄養
えいよう

の偏
かたよ

りや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

によって

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

が増
ふ

えていたり、食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の問題
もんだい

など、様々
さまざま

な課題
か だ い

を抱
かか

えています。 

そこで、国
くに

を挙
あ

げて「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

むために、2005年
ねん

6

月
がつ

に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が制定
せいてい

されました。 

心
こころ

も体
からだ

も健
すこ

やかな状態
じょうたい

で、長
なが

生
い

きできるように子
こ

どもの頃
ころ

から、よりよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

・ 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

☆給食では、（給食センターのお隣にある双日食糧水産さんから購入している）「浜千鳥鮭フレーク」を使っています

が、普通の鮭フレークでも美味しく作れます。その場合、鮭フレークの塩分が多い場合があるので、しょうゆを加減

したり料理酒を加えて、味を調整しながら作ってみてください。 

 忙
いそが

しい毎日
まいにち

を送
おく

っていると、食事
しょくじ

を

ゆっくり食
た

べることが難
むずか

しい場合
ば あ い

が

多
おお

いと思
おも

いますが、 体
からだ

のためにも、

ゆっくりよくかんで食
た

べるようにしま

しょう。 

よくかむことは、食
た

べ物
もの

の本来
ほんらい

の味
あじ

が分
わ

かっておいしく感
かん

じられるだけで

なく、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐことにつな

がります。 

 ６月
がつ

４日
よ っ か

～10
と お

日
か

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。 

 食
た

べる時
とき

は、よくかむことを意識
い し き

し

て、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を磨
みが

き、健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう。 

成長期
せいちょうき

に特
とく

に重要
じゅうよう

な「カルシウム」を多
おお

く含
ふく

むからです。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の

材料
ざいりょう

になりますが、人
にん

間
げん

の骨
こつ

量
りょう

は18〜20歳
さい

ごろがピークで、歳
とし

を重
かさ

ねるごとに減
げん

少
しょう

していきます。身
しん

長
ちょう

をしっかり伸
の

ばすことはもちろん、生
しょう

涯
がい

にわたって丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

を維
い

持
じ

するために、成
せい

長
ちょう

期
き

にカルシウムを十
じゅう

分
ぶん

とることが必
ひつ

要
よう

です。もちろん、カ

ルシウムだけではなく、いろいろな食
しょく

品
ひん

からバランスよく栄
えい

養
よう

をとること、適
てき

度
ど

に運
うん

動
どう

すること、睡
すい

眠
みん

をしっかりとることも大
たい

切
せつ

です。 

  ６月
がつ

１
つい

日
たち

は、国
こく

連
れん

食
しょく

糧
りょう

農
のう

業
ぎょう

機
き

関
かん

（FAO）が定
さだ

める「世
せ

界
かい

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日
ひ

」です。これに合
あ

わせ、日
に

本
ほん

では一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

Jミルク

が、この日
ひ

を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日
ひ

」、６月
がつ

を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めていま

す。牛
ぎゅう

乳
にゅう

への理
り

解
かい

を深
ふか

め、酪
らく

農
のう

や乳
にゅう

業
ぎょう

の生産者
せいさんしゃ

さんのご苦労
く ろ う

な

どへも関
かん

心
しん

を向
む

け、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちで乳製品
にゅうせいひん

をいただきましょう。 


