
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 

★ 消費者庁
しょうひしゃちょう

では、特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

8品目
ひんもく

を加工
か こ う

食品
しょくひん

などへの表示
ひょうじ

を義務付
ぎ む づ

けています。また、特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

に準
じゅん

ずる 20品目
ひんもく

を推奨
すいしょう

表示
ひょうじ

するようにしています。                                                                                              
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釜石市学校給食センター 

９月号 

                      

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 
【材料 大人 4人分】 

切干大根・・・15ｇ 

絹厚揚げ・・・1/2 枚 

にんじん・・・20ｇ（1/5本） 

レンコンの水煮・・60ｇ 

えのきたけ・・・・30ｇ（1/3袋） 

じゃがいも・・・・100ｇ（小 1こ） 

小松菜・・・・・・50ｇ（1/6わ） 

長ネギ・・・・・・1/2 本 

水・・・・・・・・800㏄ 

煮干し・・・・・・5～6本 

だし昆布・・・・・3㎝幅程度 

みそ・・・・・・・大さじ 1・1/3 

『切干大根のシャキシャキみそ汁』を 

作ってみよう！ 

 

 

（作り方） 
① 切干大根は戻して、2～3㎝程度に切る。絹厚揚げは、2

㎝角に切って、お湯をかけて油抜きをする。にんじん、
じゃがいもは厚めのいちょう切り、レンコンは水洗いして
大きければ食べやすい大きさに切る。えのきたけと小松菜
は、2～3㎝程度に切る。ねぎは小口切にする。 

② 煮干しとだし昆布でだしをとる。 
※だし汁の作り方は、8月のレシピを参考にしてくださ
い。 

③ ②に切干大根とにんじんを入れて、中火にかけにんじんが
煮えたら、れんこん、えのきたけ、じゃがいもを入れる。 

④ ③に火が通ったら、絹厚揚げを入れ、ひと煮たちさせ、み
そを入れて調味する。 

⑤ ④に小松菜とねぎを入れて仕上げる。 
 

（注意）切干大根は、食感が残るようにあまり水で戻しすぎ 
ないようにしましょう。 

 

☆おうちの人といっしょによみましょう☆ 

1923年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

に関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

が発
はっ

生
せい

したことにちなみ、９月
がつ

１
つい

日
たち

は「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」です。秋
あき

は台
たい

風
ふう

シーズンということに加
くわ

え、

近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影
えい

響
きょう

からか豪
ごう

雨
う

も頻
ひん

発
ぱつ

し、各
かく

地
ち

で甚
じん

大
だい

な被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる状
じょう

況
きょう

です。台
たい

風
ふう

の予
よ

報
ほう

が出
で

てから慌
あわ

てて買
か

い

に行
い

って売
う

り切
き

れ…ということのないよう、日
ひ

ごろから水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は多
おお

めにストックしておくと安
あん

心
しん

です。 

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最
さい

低
てい

３
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくこ

とが勧
すす

められています。日
にち

常
じょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い

置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ローリングストック」で無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

１人
ひとり

１日
にち

３L が

目
め

安
やす

です。 
缶
かん

詰
づめ

、レトルト 食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ちの

する野
や

菜
さい

など。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがあると、

不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

アレルギーとは、本来
ほんらい

は病原
びょうげん

菌
きん

などの異物
い ぶ つ

から体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

みである「免疫
めんえき

」がある特定
とくてい

の異物
い ぶ つ

に対
たい

して過剰
かじょう

に反応
はんのう

し、症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こすことです。スギやヒノキなどの花粉
か ふ ん

で目
め

のかゆみなどが

起
お

こる花粉症
かふんしょう

もアレルギーの一
ひと

つです。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

の中
なか

には、生
なま

の果物
くだもの

や野菜
や さ い

を食
た

べると口
くち

の中
なか

や喉
のど

にかゆみやしびれなどが起
お

こる「口腔
こうくう

アレルギー症候群
しょうこうぐん

」（花粉
か ふ ん

₋食物
しょくもつ

アレルギー症候群
しょうこうぐん

ともいう）

を発症
はっしょう

することがあります。 

また、食
た

べ物
もの

が原因
げんいん

となるものを「食物
しょくもつ

アレルギー」と呼
よ

びます。原因
げんいん

食物
しょくもつ

はさまざまで、人
ひと

に

よって反応
はんのう

が出
で

る量
りょう

、症 状
しょうじょう

の重
おも

さは異
こと

なり、体調
たいちょう

によって変
か

わることもあります。 

症 状
しょうじょう

が重篤
じゅうとく

な状態
じょうたい

は、アナフィラキシーショックといい、複数
ふくすう

の臓器
ぞ う き

にわたって全身
ぜんしん

にアレル

ギー症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることで、血圧
けつあつ

低下
て い か

や意識
い し き

障害
しょうがい

を伴
ともな

う場合
ば あ い

は、一刻
いっこく

も早
はや

く治療
ちりょう

しないと命
いのち

に関
かか

わります。 

 

 特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

の名称
めいしょう

 表
ひょう

 示
じ

 

特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

 えび かに くるみ 小麦
こ む ぎ

 そば 卵
たまご

 乳
にゅう

 落花生
らっかせい

 義務
ぎ む

 

特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

に

準
じゅん

ずるもの 

アーモンド あわび いか いくら オレンジ カシューナッツ キウイフルーツ 

牛肉
ぎゅうにく

 ごま 鮭
さけ

 さば 大豆
だ い ず

 鶏肉
とりにく

 バナナ 豚肉
ぶたにく

 マカダミアナッツ もも  

やまいも りんご ゼラチン 

推奨
すいしょう

 

（任意
に ん い

） 

 

 


