
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんやおかずの量
りょう

を

変
か

えることで、栄
えい

養
よう

素
そ

のど

の部
ぶ

分
ぶん

が変
か

わるか、牛 乳
ぎゅうにゅう

を減
へ

らすとどれくらいカ

ルシウムが減
へ

るかなど、エ

クセルを使
つか

って確
かく

認
にん

しま

した。 

 

 

 

  

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和８年（２０２６年） ２月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 

１～３月
がつ

にかけて、６年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に食育
しょくいく

指導
し ど う

を行
おこな

っています。高学年
こうがくねん

～中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は、

男女
だんじょ

共
とも

に身長
しんちょう

が大
おお

きく伸
の

び、必要
ひつよう

な食事量
しょくじりょう

もぐんと増
ふ

えます。ふだんの給 食
きゅうしょく

の量
りょう

から自分
じ ぶ ん

がと

っている栄養量
えいようりょう

を知
し

り、今後
こ ん ご

の食事
しょくじ

への活
い

かし方
かた

を考
かんが

えました。 

児
じ

童
どう

の感
かん

想
そう

より 

これから生活していく時、自分でバランスよく作らないと

いけないから、今日の授業を思い出して作りたいです。 

これからは食べたい物だけではな

く、栄養バランスを考えて食べ物を

選ぼうと思った。 

１人前が１番良い量だと思っていたけど、それぞれの体格で量

を調節する必要があると気付いた。 

白米を減らすとエネルギーとかたん

ぱくしつが減っちゃうから、もう少

し食べようと思った。 

朝は700kcalもとれていないので、も

っと食べた方が良いんだな、と気付い

た。家での食事は分からないので、ま

た調べてみたい。 

２月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「 省
しょう

エネルギー月間
げっかん

」です。 私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、電
でん

気
き

やガス、ガソリンなど

のエネルギーによって支
ささ

えられていますが、エネルギーを作
つく

る際
さい

に発
はっ

生
せい

する二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

は、地
ち

球
きゅう

温
おん

暖
だん

化
か

の原
げん

因
いん

の一つと 考
かんが

えられています。「 省
しょう

エネルギー（ 省
しょう

エネ）」を進
すす

めることは、環 境
かんきょう

を守
まも

ることにつながります。身
み

近
ぢか

な 食
しょく

生
せい

活
かつ

から、 省
しょう

エネを 心
こころ

がけてみませんか？ 

 

今後全部の食事のエネルギーを調べたいと思うけど、そんな

事はできないので、自分が分かる範囲で気をつけるようにし

ていきたいです。（弁当とかだったらカロリーのところを見

る、アイスやジュースの取りすぎに注意する、適度な運動） 



 

今
こん

月
げつ

は、大根
だいこん

を納
のう

品
ひん

してくださ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

５日
か

の 

メニュー☆ 

 

京
きょう

野
や

菜
さい

のごま和
あ

え 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ４人
にん

分
ぶん

＞ 

みぶな（ざく切
ぎ

り）     ４０ｇ       

聖
しょう

護
ご

院
いん

かぶ（いちょう切
ぎ

り） ６０ｇ 

にんじん（千
せん

切
ぎ

り）       ２０ｇ 

緑
りょく

豆
とう

もやし         ４０ｇ 

☆淡
うす

口
くち

しょうゆ       小
こ

さじ１と１/２ 

☆三
さん

温
おん

糖
とう

          小
こ

さじ１ 

☆白
しろ

いりごま        小
こ

さじ２ 

☆白
しろ

すりごま        小
こ

さじ２ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①野
や

菜
さい

はゆで、冷
さ

ましておく。 

②野
や

菜
さい

と☆を和
あ

える。 

＊奥
おく

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん 

大
だい

根
こん

     ７０ｋｇ 

キャベツ   ４５ｋｇ 

 ブロッコリー １１ｋｇ 

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は新
しん

鮮
せん

でおいしく、

栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

＊井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

白
はく

菜
さい

   １３６ｋｇ 

大
だい

根
こん

   １０１ｋｇ 

キャベツ １００ｋｇ 

＊吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 

聖
しょう

護
ご

院
いん

かぶ ５０ｋｇ 

白
はく

菜
さい

   １００ｋｇ 

大
だい

根
こん

   １３７ｋｇ 

 

＊大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん 

白
はく

菜
さい

    ５５２ｋｇ 

 

＊株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

ミズノさん 

青
あお

ねぎ    ２１４ｋｇ 

 

すぐきとじゃこの梅
うめ

パスタ 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ４人
にん

分
ぶん

＞  

スパゲッティ         ４０ｇ 

すぐき漬
づ

け（あらみじん切
ぎ

り） １５ｇ 

ちりめんじゃこ         ４ｇ 

みずな（ざく切
ぎ

り）       ３０ｇ 

たまねぎ（うすめスライス）   ４０ｇ 

梅
ばい

肉
にく

              ６ｇ 

濃
こい

口
くち

しょうゆ          少
しょう

々
しょう

 

オリーブオイル         小
こ

さじ１ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①フライパンに油
あぶら

（分
ぶん

量
りょう

外
がい

）を熱
ねっ

し、たまねぎ・ 

すぐき漬
づ

け・ちりめんじゃこを炒
いた

める。 

②梅
ばい

肉
にく

・濃
こい

口
くち

しょうゆを加
くわ

える。 

③鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし、塩
しお

（分
ぶん

量
りょう

外
がい

）を加
くわ

えて 

スパゲッティをゆでる。 

④②にスパゲッティ・オリーブオイル・水
みず

菜
な

を 

加
くわ

えて和
あ

える。 

1月
がつ

26日
にち

 

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

の 

メニュー☆ 

トリニータ丼
どん

 
2月

がつ

１３日
にち

の 

メニュー☆ 

 

＜材
ざい

料
りょう

 ４人
にん

分
ぶん

＞ 

鶏
とり

モモ肉
にく

（一
ひと

口
くち

大
だい

）   ２００ｇ    

 ♪塩
しお

             少
しょう

々
しょう

      

♪酒
さけ

                 小
こ

さじ１/２   

♪おろしにんにく    ２ｇ     

片栗
かたくり

粉
こ

          大
おお

さじ３     

揚
あ

げ油
あぶら

        適
てき

量
りょう

 

 たまねぎ（スライス）  ４０ｇ 

 にんじん（千
せん

切
ぎ

り）   ３０ｇ 

 にら（ざく切
ぎ

り）    ３０ｇ 

 しょうが（みじん切
ぎ

り）ひとかけ 

  

 

２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

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①鶏
とり

肉
にく

に♪で下
した

味
あじ

を付
つ

ける。 

②①に片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③フライパンでたまねぎ・にんじんを炒
いた

める。 

④にら・しょうが・☆を加
くわ

え、揚
あ

げた鶏
とり

肉
にく

をからめる。 

 

※レシピは給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

している分
ぶん

量
りょう

です。ご家
か

庭
てい

で作
つく

るとき、材
ざい

料
りょう

の分
ぶん

量
りょう

や味
あじ

付
つ

けはお好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください。 

※給
きゅう

食
しょく

では、パンの付
つ

け合
あ

わ

せとして出
だ

しました。 

 

☆三
さん

温
おん

糖
とう

    大
おお

さじ１ 

☆濃
こい

口
くち

しょうゆ 大
おお

さじ１ 

☆コチュジャン １ｇ 

☆ごま油
あぶら

    小
こ

さじ１/３ 

☆水
みず

       ４０ｍｌ 

 


