
 

 

 

 

 今年度も残りわずかとなりました。春休みも規則正しい生活を心がけて、新年度を元気に迎えられるようにしてく

ださいね。１年間ありがとうございました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

適切な水の量で調理することで、節水

に加えて、ガスや電気の節約にもなり

ます。用語をしっかり理解して調理し

ましょう！ 

令和６年（2024 年） ３月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

義務教育最後の年も終わり、いよいよ卒業ですね。小学校と中学校あわせ

て９年間、約 1600 回の学校給食を経験しました。少しでも食べることが好き

になってもらえていたら、嬉しく思います。 

自分の心を穏やかにしたり、人との関係を和やかにしたり、健康を支えてく

れたりと、「食」には、様々な力があります。 

食べることは生きることです。自分の命を大切にするということです。 

私たちは、健康であることが当たり前と思って、つい好き勝手な生活をして

しまいがちです。しかし、健康は当たり前ではなく、自分で努力して保持して

いくものなのです。特に、成長期の食習慣は、一生の健康を左右することもあ

るのです。卒業後も、自分自身を守るための「食」を、大切にしてください。

給食センターから、みなさんの今後のご活躍を心より応援しています。 

心得① 旬の食材を、必要な分だけ買おう！ 

心得② ごみを減らそう！野菜の皮も食べられるものは食べよう！ 

心得③ フタを活用しつつ、適切な火加減を心がけよう！ 

心得④ 作ったものは、残さず食べよう！ 

心得⑤ 後片付けは節水で！生ごみの水はよく切ろう！ 

横から見て、炎の大きさを確かめながら調節します。この時、なべ底から炎がは

み出ないようにしましょう。適切な大きさの鍋を使うことも大切です！ 

なべ底に火が当たらない程度 火の先がなべ底に当たる程度 なべ底に火が当たる程度 

＜材料＞４人分 

油あげ 1/2 枚（短冊切り） 

大根  ４ｃｍ輪切り（皮ごと拍子切

り） 

人参  1/3 本（皮ごと拍子切り） 

ごぼう 1/4 本（よく洗って斜め薄切

り） 

だし汁 2.5 カップ（約５００cc） 

みそ  大さじ 1～1.5 

 

＜作り方＞ 

①油あげ、野菜を切る。 

②鍋にすべての材料を入れ、火にかけ

る。 

③野菜がやわらかくなったら、みそを

溶き入れる。 

＜材料＞ 

さつまいもの皮 あわせて（千切り） 

さつまいも   150g（細切り） 

ごま油     小さじ１ 

しょうゆ    小さじ１ 

酒       小さじ１ 

黒いりごま   小さじ 1 

 

＜作り方＞ 

①切ったさつまいも、さつまいもの皮

を 

水にさらす（10分程度）。 

②しっかり水気を切る。 

③フライパンにごま油を熱し、②を入

れて炒める。 

④しょうゆ・酒を加え、水分を飛ばす。 

⑤仕上げに黒ごまをふる。 

お菓子作りで余ったら… 
ピーラーいらず！ 

野菜の皮には、食物繊維がたっぷり含まれています♪ 
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