
 

 

 

 

１年のまとめとなる３学期が始まりました。冬休みは、インフルエンザなどの感染症が流行していましたが、元気に

過ごすことはできていましたか？体調を整えるためにも、早寝、早起き、朝ごはんを意識して、規則正しい生活を送

りましょう。３年生の受験生のみなさんは、受験当日に向けた生活リズムを意識しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年（2025 年） 1 月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

朝ごはんは午前中の大切なエネルギー源！ 

 
私たちは、睡眠中もエネルギーを使っています。朝ごはんを抜いてしまうとエネルギー不足にな

るだけでなく、午前中に体温をうまく上げることができず、基礎代謝量も減ってやせにくい体にな

ります。 

また、物事に集中できなくなったり、イライラしたりするなど、心身の不調の原因になります。 

朝食をしっかりとれるように、朝は時間に余裕をもちましょう。 

 

作ってみよう！ 

朝食レシピ♪ 

 1995（平成７）年１月17日に、阪神・淡路大震災が発生しました。寒さ厳しい中、被災した

多くの人たちを支えたのは、ボランティアによって届けられた炊き出しの「おむすび」です。震

災発生から５年が過ぎた2000年、兵庫県が事務局を務める「ごはんを食べよう国民運動推進協

議会」は、食料の重要性や、ボランティアの善意を忘れないために、この日を「おむすびの日」

と定めました※。 

 阪神・淡路大震災の発生から今年で30年となります。昨年元日に発生した令和６年能登半島地

震が記憶に新しいですが、この30年の間にも各地で大きな災害が頻発しています。災害発生直後

は支援が届かないということを前提に、一人ひとりが自分の命は自分で守ることを意識し、普段

から備えをしっかりしておくことが大切です。 

※2018（平成30）年８月31日に同協議会は解散し、この取り組みは、公益社団法人米穀安定

供給確保支援機構へ引き継がれています。 

水は調理用も含めて１人 

１日３リットル必要とされ

ています。できれば１週間

分備えておくと安心です。 

カセットコンロとボンベがあれ

ば、温かい料理を食べることがで

きます。あらかじめ使い方を確認

しておきましょう。 

家族の好みや状況によって必要な物は異な

ります。家庭で備蓄リストを作成し、必要な物

を準備しておきましょう。 

災害発生後の避難所では、アレルギー

対応食の備蓄が十分でない場合もあ

り、不足の際には入手困難になりま

す。食物アレルギーがある人は、多め

に対応食を備蓄しておきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１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

 

はくさい １５０ｋｇ   だいこん １６７ｋｇ   あおねぎ  ８４ｋｇ 

 

はくさい １５０ｋｇ    

キャベツ  ５０ｋｇ  

だいこん ４５９ｋｇ   はくさい ５２２ｋｇ   だいこん １０５ｋｇ 

田
た

畑
ばた

勉
つとむ

さん      井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん     植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん 

 

 

奥
おく

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん       

 

 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん     大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん     西
にし

村
むら

喜
き

代
よ

さん 

 

 

 

 
地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は

新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛
あい

情
じょう

も

たっぷりです 

こんこん汁
じる

 
１月

がつ

２９日
にち

の 

メニュー☆ ＜作
つく

り方
かた

＞ 

①油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きをして切
き

る。 

②野
や

菜
さい

を切
き

る。れんこんは酢
す

水
みず

につけておく。 

③鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

める。（油
あぶら

は分
ぶん

量
りょう

外
がい

） 

④にんじん・れんこん・ごぼう・さといも・しいたけを 

加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑤少
すこ

ししんなりしてきたら水
みず

・しょうがを加
くわ

えて煮
に

る。 

⑥油
あぶら

揚
あ

げを加
くわ

え、♪の調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

を整
ととの

える。 

⑦青
あお

ねぎを加
くわ

えて仕
し

上
あ

げる。 

 

※給
きゅう

食
しょく

では無
む

塩
えん

ブイヨンを使
し

用
よう

しています。ご家
か

庭
てい

の 

材
ざい

料
りょう

に合
あ

わせてしょうゆ・塩
しお

を調
ちょう

整
せい

してください。 

＜材
ざい

料
りょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

豚肉
ぶたにく

スライス      ６０ｇ 

油
あぶら

揚
あ

げ（1cm幅
はば

）   ４０ｇ 

にんじん（いちょう切
ぎ

り）６０ｇ 

れんこん（いちょう切
ぎ

り）４０ｇ 

酢
す

           適
てき

量
りょう

 

ごぼう（ささがき）   ４０ｇ 

さといも（乱
らん

切
ぎ

り）   ６０ｇ 

しいたけ（スライス）  ２０ｇ 

しょうが（みじん切
ぎ

り） 少
しょう

々
しょう

 

青
あお

ねぎ（小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り）   ２０ｇ 

♪淡
うす

口
くち

しょうゆ     大
おお

さじ１ 

♪チキンブイヨン    適
てき

量
りょう

 

♪塩
しお

          少
しょう

々
しょう

 

水
みず

           ４００ｍｌ 

 

 

富
と

山
やま

県
けん

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

で提
てい

供
きょう

されていま

す。 

根
こん

菜
さい

をたっぷり使
つか

った汁
しる

物
もの

なので、 

「こんこん汁
じる

」と呼
よ

ばれます。 

今
こん

年
ねん

度
ど

は、「日本
に ほ ん

味
あじ

めぐり～日本
に ほ ん

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を味
あじ

わおう～」をテーマに、日本
に ほ ん

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や特
とく

産
さん

品
ひん

を継
けい

続
ぞく

的
てき

に提
てい

供
きょう

しています。３学
がっ

期
き

に提
てい

供
きょう

予
よ

定
てい

の料
りょう

理
り

を紹
しょう

介
かい

します。 

栃
とち

木
ぎ

県
けん

：かみかみ肉
にく

みそ丼
どん

（かんぴょう） 

かんぴょうは、ゆうがおの実
み

をむいて乾
かん

燥
そう

さ

せた物
もの

で、栃
とち

木
ぎ

県
けん

が生
せい

産
さん

量
りょう

１位
い

です。 

給
きゅう

食
しょく

では肉
にく

みそ丼
どん

に入
い

れていただきます。 

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

（２７～３１日
にち

） 

「北
ほく

陸
りく

４県
けん

味
あじ

めぐり～能
の

登
と

半
はん

島
とう

地
じ

震
しん

から１年
ねん

～」を 

テーマに、石
いし

川
かわ

県
けん

・福
ふく

井
い

県
けん

・富
と

山
やま

県
けん

・新
にい

潟
がた

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や特
とく

産
さん

物
ぶつ

が登
とう

場
じょう

します。予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

の裏
り

面
めん

にて紹
しょう

介
かい

しています

ので、ご確
かく

認
にん

ください。 

鳥
とっ

取
とり

県
けん

：じゃぶ 

 「じゃぶ」とは、すき焼
や

き

に似
に

た料
りょう

理
り

です。豆
とう

腐
ふ

や野
や

菜
さい

などを煮
に

込
こ

んでいるうちに

「じゃぶじゃぶ」と水
すい

分
ぶん

が出
で

てくることから、この名
な

前
まえ

が

つきました。 


