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食事
し ょ く じ

をするときは，ごはんやパンなどの『 主食
しゅしょく

 』に，おかずの『 主
し ゅ

菜
さ い

 』や『 副菜
ふ く さ い

 』

をそろえることで，さまざまな食品
しょくひん

をとることができ，栄養
え い よ う

のバランスも整
ととの

いやすくなりま

す。栄
え い

養
よ う

を考
かんが

えてから食
しょく

品
ひ ん

を組
く

み合
あ

わせるのは大
た い

変
へ ん

と思
お も

うときは，まずこの『 主食
しゅしょく

 』『 主
し ゅ

菜
さ い

 』『 副菜
ふ く さ い

 』をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけると，自
し

然
ぜ ん

と栄
え い

養
よ う

のバランスも整
ととの

いやすくなるので

おすすめです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

秋
あ き

は『 新米
し ん ま い

 』の季節
き せ つ

です。給食
きゅうしょく

では１１月
が つ

のごはんから，新米
し ん ま い

をたく予定
よ て い

です。 

『 米
こ め

 』という字
じ

は，“八
は ち

十
じゅう

八
は ち

”と書
か

きます。農家
の う か

の人
ひ と

たちが，おいしいお米
こ め

になるまで，手間
て ま

ひまをかけて大切
た い せ つ

に育
そ だ

てていることから，この字
じ

ができたと言
い

われています。最近
さ い き ん

の私
わたし

たち

の食生活
しょくせいかつ

を見
み

ると，お米
こ め

を食
た

べる量
りょう

が減
へ

っている一方
い っ ぽ う

で，油
あぶら

のとりすぎが目立
め だ

っています。 

   ごはんには，さまざまな食材
しょくざい

，料理
り ょ う り

と組
く

み合
あ

わせやすい特徴
とくちょう

 

があります。子どもの頃
こ ろ

から，ごはんを主食
しゅしょく

にすることは，さ 

まざまな食
た

べ物
も の

を食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

を作
つ く

り，生涯
しょうがい

を通
つ う

じて，健康
け ん こ う

で豊
ゆ た

かな 

食
しょく

生
せ い

活
か つ

をおくる土
ど

台
だ い

となります。ぜひ，ごはんを中心
ちゅうしん

とした献立
こ ん だ て

で， 

食事
し ょ く じ

を楽
た の

しみましょう！ 

きれいな後かたづけは、ありがとうの気持ちです 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

かもうりのそぼろ煮 

 
 
 

お皿
さ ら

やおわんに食
た

べ物
も の

が残
の こ

っていませんか？ピカピカ

にしてから、同
お な

じ種
し ゅ

類
る い

ごとに

きれいに重
か さ

ねましょう。 

かごから飛
と

び出
だ

すおはしや

スプーンをよく見
み

かけます。

かごのふたが閉
し

まっていた

ら、開
あ

けてから入
い

れましょ

う。 

忘
わ す

れられがちな配膳
は い ぜ ん

台
だ い

。準備
じ ゅ ん び

をしっかりしたなら一番
い ち ば ん

汚
よ ご

れているはずです。最後
さ い ご

に台
だ い

ふきできれいにふきましょ

う。 

給食
きゅうしょく

センターで毎日
ま い に ち

給食
きゅうしょく

を作
つ く

っている調理員
ち ょ う り い ん

さんは，『 おいしく

作
つ く

ったので，のこさず食
た

べてほしい 』とねがっています。けれど，

どうしても食
た

べられなかったものは，料理
り ょ う り

が入
は い

ってきた入
い

れ物
も の

にもど

しましょう。『 次
つ ぎ

に同
お な

じものが出
で

たら，今
い ま

よりもっと食
た

べられるよう

にがんばります 』という気
き

持
も

ちを忘
わ す

れないでくださいね。 

しゅしょく しゅ さい ふく さい 

【 副菜
ふくさい

 】 

野菜
や さ い

など，おもにから

だの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるも

とになる食
た

べ物
も の

を使
つ か

ったおかず。 

【 主食
しゅしょく

 】 

ごはん・パンなど，おもに

エネルギーのもとになる食
た

べ物
も の

。 

【 主
しゅ

菜
さい

 】 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

など，おも

にからだをつくるもと

になる食
た

べ物
も の

を使
つ か

っ

た，中心
ちゅうしん

となるおかず。 

【 汁物
しるもの

 】 

野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れる

と，副菜
ふくさい

の役割
やくわり

もす

る。 

＜材料（４人分）＞ 
 

玉ねぎ   １２０ｇ 

にんじん    ５０ｇ 

鶏ひき肉    ８０ｇ 

酒     ５ｇ(小さじ１)  

おろししょうが    ５ｇ(小さじ１) 

かもうり    ３２０ｇ 

厚揚げ    １００ｇ 

むきえだ豆   ２５ｇ 
 

サラダ油     ４ｇ(小さじ１) 

濃口しょうゆ   ３２ｇ(大さじ２) 

酒     ４ｇ(小さじ１) 

さとう     ６ｇ(小さじ２) 

みりん     ４ｇ(小さじ１) 

片栗粉     ６ｇ(小さじ２) 

ごま油     少  々

水   ３２０ｍｌ 

＜作り方＞ 
 

① 玉ねぎは１ｃｍの角切り、にんじんはいちょ

う切り、かもうりは２ｃｍ角に切ります。厚

揚げはひと口大に切り、熱湯をかけて油抜き

をしておきます。 

② なべにサラダ油を熱し、玉ねぎ･にんじんの

順に炒めます。鶏ひき肉と一緒に酒としょう

がを加えて、さらに炒めます。 

③ かもうりを入れて、全体を炒め合わせたら、

分量の水の半分を入れます。煮立ったら調味

料を加え、さらにひと煮します。 

④ 厚揚げを加え、残りの水を食材がつかる程度

まで加えて煮込みます。 

⑤ かもうりがすき通ってきたら、えだ豆を加

え、水溶き片栗粉でトロミをつけて、仕上げ

にごま油をまわし入れます。 
 

※ かもうりは、ほとんどが水分のため、加える水の量

が難しいところ。おいしさの秘密は･･･しょうが！ 


