
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

毎
まい

日
にち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすくなりますが、食
しょく

事
じ

を

抜
ぬ

いたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしていると、栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

り夏
なつ

バテや熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に繋
つな

がります。

１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

をバランスよく食
た

べ、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をして、元
げん

気
き

に過
す

ごせるように

しましょう。 

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和５年（２０２３年） ７月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 

香
かお

りのもととなる「アリ

シン」がビタミン B1 の

吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

めてくれま

す。 

酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

の「クエン酸
さん

」

には、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

や疲労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

があります。 

ネバネバのもととなる成
せい

分
ぶん

（ペ

クチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が、

胃
い

腸
ちょう

の粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

し、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

をゆるやかにします。 

この季
き

節
せつ

にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれな

い栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るととも

に、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられな

くならないよう、時
じ

間
かん

を

考
かんが

えて食
た

べましょう。ダ

ラダラと食
た

べたり飲
の

んだ

りすると、むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の

原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

と

し、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよう

にします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

たまねぎ 

十
そ

川
がわ

茂
しげ

一
かず

さん（１５０ｋｇ） 

植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん（１５０ｋｇ） 

７月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

にんじん 

竹
たけ

島
しま

一
かず

雄
お

さん（２５０ｋｇ） 

清
し

水
みず

美
み

紀
き

さん（２０３ｋｇ） 

西
にし

村
むら

光
みつ

弘
ひろ

さん（９０ｋｇ） 

なす 

木村
き む ら

さんは城陽市
じょうようし

枇杷庄
びわのしょう

地域
ち い き

でトマトを栽
さい

培
ばい

されています。この写
しゃ

真
しん

は、トマトにカビがつい

たり、傷
きず

がついたりしないように実
み

の近
ちか

くの葉
は

っ

ぱを取
と

り除
のぞ

く作
さ

業
ぎょう

をされているところです。 

竹
たけ

島
しま

一
かず

雄
お

さん（１８７ｋｇ） 

マーボーなす 

 

KIMURA FARM 木
き

村
むら

さん 

井
いの

上
うえ

さん 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① なすはいちょう切
ぎ

りにし、水
みず

にさらす。たまねぎは薄
うす

くスラ

イス、にんじんはせん切
ぎ

り、しょうがはみじん切
ぎ

りにする。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

肉
にく

ミンチ、しょうが、おろしにん

にくを炒
いた

める。火
ひ

が通
とお

ってきたらたまねぎ、にんじんを加
くわ

えさ

らに炒
いた

める。 

③ ②になすを加
くわ

え、★の調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

付
つ

けをする。 

④ ③に水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を加
くわ

えとろみがつくまでかき混
ま

ぜる。 

⑤ 仕
し

上
あ

げにごま油
あぶら

をいれ、できあがり！ 

 

７月
がつ

６日
か

の 

メニュー☆ 

 ＜材
ざい

料
りょう

＞ 4人
にん

分
ぶん

 

豚
ぶた

肉
にく

ミンチ       ８０g  

しょうが         ２g 

おろしにんにく      １ｇ 

なす         １８０g 

たまねぎ        ５０g 

にんじん        ２０ｇ       

★赤
あか

みそ       大
おお

さじ１  

★トウバンジャン     少
しょう

々
しょう

 

★三
さん

温
おん

糖
とう

       小
こ

さじ２ 

★こいくちしょうゆ 小
こ

さじ１/2 

ごま油
あぶら

        小
こ

さじ１ 

☆片
かた

栗
くり

粉
こ

      小
こ

さじ１/２ 

☆水
みず

         小
こ

さじ１ 

油
あぶら

           少
しょう

々
しょう

 

 井
いの

上
うえ

さんは、文
ぶん

化
か

パルク城
じょう

陽
よう

の近
ちか

くで玉
たま

ねぎ

を栽
さい

培
ばい

されています。 

大
おお

きな玉
たま

ねぎになるように、水
みず

やりや肥
ひ

料
りょう

の

やり方
かた

も工
く

夫
ふう

してくださっています。 

 ７月
がつ

に登
とう

場
じょう

する「城
じょう

陽
よう

産
さん

玉
たま

ねぎコロッケ」の

玉
たま

ねぎには、井
いの

上
うえ

さんの新
しん

玉
たま

ねぎを使
し

用
よう

していま

す。それ以
い

外
がい

の献
こん

立
だて

にも井
いの

上
うえ

さんの玉
たま

ねぎをたく

さん使
し

用
よう

させていただきました。 

じゃがいも 

ハウスの中
なか

は暑
あつ

く、その中
なか

で朝
あさ

早
はや

くから水
みず

やり

をしたり、トマトの苗
なえ

がトマトの重
おも

みで倒
たお

れない

ように添
そ

え木
ぎ

をしたりと、大変
たいへん

な作業
さぎょう

のおかげで

おいしいトマトが出来上
で き あ

がります。 

6月
がつ

の献立
こんだて

にも木村
き む ら

さんのトマトを使
し

用
よう

させ

ていただきました。 

辛
か ら

さは各
か く

ご家
か

庭
て い

で調
ちょう

整
せ い

してください。 

材
ざ い

料
りょう

も各
か く

ご家
か

庭
て い

に合
あ

わせて調
ちょう

理
り

しやすいものを

ご使
し

用
よ う

ください。 

 

十
そ

川
がわ

茂
しげ

一
かず

さん（１５０ｋｇ） 

西
にし

村
むら

明
あけ

美
み

さん（１００ｋｇ） 

植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん（１１７ｋｇ） 

奥
おく

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん（４０ｋｇ） 

西
にし

村
むら

喜
き

代
よ

さん（１６２ｋｇ） 

 

キャベツ 

西
にし

村
むら

光
みつ

弘
ひろ

さん（６０ｋｇ） 

あおねぎ 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん（１４７ｋｇ） 

 


