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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。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

きれいな後かたづけは、ありがとうの気持ちです 
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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。 
米
こ め

 牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こ め

粉
こ

 豚
ぶ た

肉
に く

 たまご ふくらぎ  

めぎす さごし さつまいも 小松菜
こ ま つ な

 

ねぎ きゅうり チンゲンサイ 

玉
た ま

ねぎ かぼちゃ れんこん りんご 

給食で人気の「たまごス

ープ」。ふわっと仕上げ

るコツは，スープの温

度。水溶き片栗粉を入れ

た後，グラグラ沸騰する

まで待ってから，たまご

を細く流し入れます。た

まごの入った食缶は重

いので，思った以上の力

仕事です。 

「なすのミートソース焼

き」は，９月の給食の定

番メニュー。玉ねぎとひ

き肉を炒めて作ったミー

トソースに，山盛りのな

すをからめます。１つ１

つカップに詰めて，チー

ズをのせ，オーブンで焼

きます。調理室中が香ば

しい香りに包まれます。 


