
ご入学・ご進級おめでとうございます。今年度も子どもたちの健やかな成長を願って、給

食センターの職員一同、安全でおいしい、栄養バランスのよい給食づくりに努めてまいりま

すので、よろしくお願いいたします。 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

 

 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

４

月
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 学校給食は、教育の一環として位置づけられ、文部科学省から示されている学校給

食摂取基準に基づいて作られています。学校給食法により以下の７つの目標が定めら

れ、日々の給食を「生きた教材」として活用して食に関する指導を行うことで、成長期

にある児童生徒の心身の健全な発達を促すことを目的としています。 

★お知らせ★ 

山陽小野田市役所のホームページに「学校給食センター」のページがあります。 

毎日の給食を紹介する『今日の給食』では、献立名と給食の写真に一言メモを添えて毎日正

午頃に更新中！インターネットの検索サイトから「山陽小野田市 学校給食センター」で検

索して、ぜひご覧ください。 

 

 牛乳 

 主食 

 果物・デザート 

 主菜 

 副菜 

 煮物・汁物 

 

 主食やおかずの

量は、小学生（低・

中・高学年）と中学

生、それぞれの成

長に合わせて調整

しています。 

 

月・火・木曜はごはん、水・金曜はパンです。 
米は山陽小野田市産のヒノヒカリを使用し、ビタミン B１、B２を含んだ強化米
を混ぜて、給食センターで炊飯しています。 
パンは山口県産の小麦や米粉から作られた米粉パンです。 

○1朝早くに運ばれてく

る野菜は三槽シンクで３

回洗います。異物やごみ

を取り除き、安全な給食

が提供できるようにして

います。 

○5 揚げ物は大きな

フライヤーで揚げま

す。 

○2 その後たくさん

の野菜をスライサー

でカットします。切

った後もざるにも

う一度移し変えて

異物がないかを確

認します。 

 
○3 温食は１つ９０

０人分も作ることが

できる大きな釜で作

ります。中心温度

85℃以上 90 秒を確

認し配缶しています。 

○4 アレルギー食はア

レルギー専用調理室で調

理します。該当する児童

生徒一人ひとりにアレル

ギー専用食器に入れて提

供します。 

 

 

 

○9 和え物は小さな

釜で和えます。冷たい

状態を保つために食

缶の中に保冷剤を入

れて提供しています。 

○6 焼き物は１回に

約２００食分を調理

できるオーブンで作

ります。 



 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

手を洗うことはとても大切です。なぜなら、手はいろいろなものを触るため、 
見た目がきれいであっても、汚れや細菌、ウイルスなどがついている場合があ 
るからです。細菌やウイルスなどによる病気や食中毒を予防するためには、石 
けんで洗い流すことが効果的です。 

  石けんを使ってしっかり手を洗うことは、自分の体を病気から守るとても 
大切な予防方法の一つです。洗い残しがないように、手の洗い方の基本を知 
って、病気の原因となる細菌やウイルスを体の中に入れないようにしましょう。 

 
５

月

号 

 

6月4日～10日は「歯と口の健康週間」です。また、6月4日は「6（む）4（し）」に
ちなんで「虫歯予防デー」です。食生活に気をつけて、歯の健康を保ちましょう。 

 

食べ物をしっかりかんで食べると、たくさんのだ液が出て、虫歯ができにくくなります。 
しかし、現代の食べ物は、やわらかくすぐにのみこめるものがとても多く、現代人のかむ 
回数は非常に少なくなっています。 
かむ回数を増やすポイントは 
①かみごたえのあるものやすぐに飲み込めないものを食材に使う（野菜・小魚・乾物） 
②汁物などで流し込まない  
食事をするときには、意識してよくかむくせをつけましょう。 

 6月４日～１０日の給食では、「歯と口の健康週間」にちなんでカルシウムを多く含む 
食材、かみごたえのある食材を使った献立が登場します。 
 
 

 
 

 

【カルシウムの多い食材】 
牛乳、小魚、チーズ、 

こまつな、チンゲンサイ、 

大豆製品、海藻 など 
 

 

1.かむ回数を増やそう 

 

2.間食（おやつ）は時間を決めて 

 

 3.ながら食べやだらだら食べをしない 

4.食べたら歯磨き忘れずに 

カルシウムなどの歯を丈夫にする 
   栄養素をしっかりとろう！ 

 

 
 カルシウムの他にも、たんぱく質やビタミン類、リン 

なども歯を作るために重要な役割をもっています。野菜、

魚、肉、卵などをバランスよく食べるよう心がけましょう。 

家族みんなで 
正しい手洗いを身につけましょう。 

☆手を洗うタイミング 
・外から帰ってきた時 

・食事の前 

・トイレの後 

・ペットをさわった後 など 

 

を 

手打ちうどんは、どんな仕上がりになっても大成功。 

家族みんなで作るのがなによりの楽しさです。 

こねる、伸ばすなどは、子どもにもできる工程です。 

薄力粉と強力粉各 150ｇ（中力粉なら 300ｇ）に、ぬるま湯 125ｃｃ、塩大さじ半分を加えて 

軽くまとめ、３０分寝かせてからよくこねます。このとき、丈夫な袋に入れて足で踏めば、よりこ 

しのある麺に。生地を伸ばして切り、ゆでて出来上がり！（ゆで時間の目安としては 10～12分） 

温でも冷でもよし！ 

トッピングにはカルシウム豊富な野菜や大豆製品、海藻などを積極的に取り入れましょう。 



発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

給食センターでは、より一層安全でおいしい給食を作るため、調理員が中心となって研

修を行いました。研修の様子を一部紹介します。 ６月に入り、じめじめと雨の多い季節になってきました。気温や湿度が上がり、急な蒸し暑さ

で体調を崩しやすくなります。規則正しい生活を心がけて過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６

月

号 

スライサーのおろし刃を使って、にんじんや大根

のすりおろしを作ってみました 

 

 

「セロリのじゃこポン炒め」  （１人分 エネルギー29kcal  塩分 0.6g） 

（材料４人分） 

セロリ  2本（180g） 

たけのこ  小 1個（120ｇ） 

ちりめんじゃこ 大さじ 2（８ｇ） 

サラダ油   小さじ１ 

ポン酢    大さじ２ 

すりおろしを使ったドレッシ

ングや色々な味のドレッシング

を作り、味を検討しました 

新しいメニューを調理し、 

試食しました 

研
修
を
活
か
し
て
、
６
月
29
日
に

は
「
ア
ジ
の
お
ろ
し
ソ
ー
ス
」
を
給

食
に
取
り
入
れ
ま
す
。 

★子どもたちが苦手な食材を使って簡単調理！ 

調理員おすすめ大満足レシピ♪ 

 

平成１７年に「食育基本法」が施行され、国を挙げて食育が推

進されるようになりました。食育の推進を広く知ってもらうた

め、毎年６月は「食育月間」、毎月 19日は「食育の日」と定められ

ています。 

 

生きる上での基本であり、知育、徳育、体育の

基礎となるものです。 

○朝食を毎日食べよう 

○子どもと一緒に料理を作ろう 

○なるべく家族みんなで食卓を 

 囲むようにしよう 

毎月１９日は食育の日！ 

家族そろって食事をしよう 

（作り方） 

①セロリは葉と茎に分け、茎は硬い部分の筋を取り、薄く斜

め切りにする。葉は粗めのみじん切りにする。たけのこは

薄く短冊切りにする。 

②フライパンにサラダ油を熱し、ちりめんじゃこを炒め、カ

リッとしたらたけのこ、セロリをいれて炒める。 

③セロリに火が通ったら（少ししゃきしゃきが残る程度）、ポ

ン酢を加えて炒め、味がなじんだら出来上がり。 

給食センターには食材をサイコロに切る「さいの目切

り機」がありますが、部品がたくさんついており、取り扱

い方法が複雑なので、厨房メーカーの方に立ち会っても

らい、取り付けと取り外しの研修を行いました。 

左：「ごろごろ野菜のトマトスープ」 

右：「切り干し大根のベーコンソテー」 

7月の給食に登場します。 

じゃこやポン酢で炒めることでセロリの臭

みもなく、食感もよくておいしいです！ 

 

さいの目切り機（材料を上か

ら入れると、下からサイコロ

状になって出てきます） 



 梅雨が明けると夏本番です。急な気温や湿度の変化から体調を崩しやすくなります。日頃の食生

活に十分気をつけ、元気で夏を乗り切れるように心がけましょう。 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

山陽小野田市のホームページの中に、「学校給食センター」のページがあります。 

「今日の給食」は毎日更新！スマホからもパソコンからも見られますので、是非ご覧ください。 

子どもたちに給食で他県の郷土料理や特産物を知り、知識を深めてもらうため、企画しました。

７月の献立に登場します。（※下線の献立がその県にちなんだ献立や特産品です） 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７

月

号 

★冷たいものをとりすぎない 

「夏バテ」とは、夏の暑さに体力がついていけずに、食欲がなくなったり、元気が

なくなったり、ひどいときには病気になってしまうことをいいます。 

ジュースやアイスクリームなど冷たいもののとり過ぎは胃腸をこわ

したり、食欲がなくなってしまうことがあります。 

★たんぱく質は必ずとる 
暑いときによく食べるのは、そうめんやそばな

どの冷たい麺類ですが、これだけでは栄養不足で

す。肉・魚・卵・豆腐などのたんぱく質を

必ず一緒にとりましょう。 

★香辛料や香味野菜・酸味を上手に使って食欲増進 

食欲のないときは、とうがらし・こしょう・からし・カレー粉などの香辛

料を料理にちょっと加えると胃を刺激して食欲が出ます。また、みょうがや

ねぎ、しそなどの香味野菜を料理に加えて味にアクセントをつけたり、酢や

レモン汁などの酸味も食欲増進に効果的です。 

○開き方：山陽小野田市のホームページ👉組織で探す👉学校給食センターをクリック👉 

 

👉👉 

 香辛料 

 香味野菜 

 酸味 

給食で日本を旅してみよう！ 

 
 

熊本県の料理 

７月１５日（水） 

パン・いちごジャム・牛乳 

太平燕（タイピーエン） 

れんこんの中華あえ 

長野県の料理 

７月１６日（木） 

ごはん・牛乳・煮こじ 

豚肉と野沢菜の炒め物 

アップルシャーベット 

沖縄県の料理 

７月１７日（金） 

黒糖パン・牛乳 

沖縄そば 

にんじんしりしり 

毎月の「献立表」「食育だより」のカラ

ー版もこちらで見られます♪ 

「今日の給食」のページを開くと・・・ 

その日の献立名と写

真、各学校にお配りし

ている「給食一口メモ」

を見ることができます 

（毎日午後に更新） 



発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

短い夏休みが終わり、新学期が始まりました。暑さが厳しい中で登下校したり、
授業を受けたりするためには、暑さに負けない元気な体が必要です。食事・休養・
睡眠を大切に、元気に過ごすことができるよう心がけましょう。 

旬の野菜を食べると、次のようなメリットがあります。 

 

 旬の食材は、そうでないときと比べて香りが

強く、うまみ成分が豊富なので、味が濃く感じ

られます。そのため、少ない調味料でもおいし

く味わうことができます。 

 

 多くの食材で、旬の時期には栄養価が高くな

ると言われています。夏の日差しをたっぷりと

浴びて育った夏野菜には、この季節に必要なビ

タミン・ミネラルがたくさん含まれています。 

 

 旬の食材は鮮度が良く、価格も安くなりま

す。また、直売所などでは、スーパーよりもさ

らに安く、新鮮な野菜を買うことができます。

ぜひ毎日食卓に登場させましょう。 

 8月 26日 
   ～28日

 
  

を実施します！ 

 イギリスは国の半分が牧場
や牧草地のため、牛や羊がた
くさん放牧されています。そ
のため伝統的なイギリス料理
は肉を使ったものが多くあり
ます。昔の植民地の影響で、イ
ンド料理や中華料理もよく食
べられています。 

 中国料理は大きく４つに分
けられます。香辛料を効かせ
て作る四川料理、味が濃く塩
辛い北京料理、薄味で素材の
味を生かす広東料理、甘味の
ある上海料理です。麻婆豆腐
は四川料理のひとつで、本場
では香辛料をたっぷりと入れ
て作ります。 

アメリカ料理は、さまざま
な国からの移民と、アメリカ
先住民の食文化が混ざり合っ
て発達してきました。チリコ
ンカンはアメリカ南部、テキ
サス州で生まれたメキシコ風
の料理です。 

2学期は、運動会や体育祭の練習が始まり、屋外での活動が多くなります。 
体を動かすことが増えるので、1 日３食欠かさず食べて、しっかりと栄養補給を
しましょう。 

 主食・主菜・副菜を中心に、いろいろ
な食品を組み合わせましょう。 
 夏バテ予防に効果的なビタミン B１

を多く含む豚肉や、トマトやなす、オク
ラなどの旬の野菜を取り入れるように
しましょう。 

  

 運動前にはエネルギーを補給するた
め、炭水化物をしっかりとりましょう。
運動後には傷ついた筋肉を修復するた
んぱく質をとると、疲れが残りにくくな
ります。 

  

 のどが渇いたと感じる前に、こまめに
飲むことが大切です。大量に汗をかいた
ときは、エネルギーやミネラルを補給す
るために、スポーツドリンクが効果的で
すが、糖分が多く含まれているため、飲
みすぎには注意しましょう。 

  

 「食事・休養・睡眠」を大切にしま
しょう。 
「睡眠」は体の疲れを回復させ、成長
ホルモンの分泌を盛んにします。成長
ホルモンは夜１０時～２時に活発に
分泌されるので、早めに寝る習慣を身
に付けましょう。 

  

朝ごはんを必ず食べましょう！ 

 朝ごはんは 1 日の始まりで、体のウォーミングアップのためにとても大切
です。寝ている間に空っぽになった体にエネルギー源を入れることで、血糖値
や体温が上昇し、朝からやる気が出て元気に活動することができます。 
 保護者の方の生活習慣は、子どもに大きな影響を与えます。朝ごはんを抜い
たり、栄養バランスの偏った朝ごはんになったりしていませんか。朝ごはんを
しっかりと食べて、家族みんなで元気に過ごせるようにしましょう。 

 
８

月

号 

味が濃くておいしい！ 栄養価が高い！ 

新鮮で、価格が安い！ 

8月の給食に登場する夏野菜 
 

ピーマン トマト とうもろこし 
きゅうり セロリ 

２８日２７日２６日

普段の食事 運動前後の食事 

運動中の水分補給 健康によい生活習慣 

朝の充実は、 

1日の体の充実に！ 

 
運動会 
シーズン 
です！ 

パン 牛乳 いちごジャム 

スコッチエッグ スコッチブロス 

ブロッコリーのマスタードサラダ 

ごはん 牛乳 

麻婆豆腐 中華サラダ 

背割パン 牛乳 

チリコンカン かきたまスープ 

オレンジ 



発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

8 月 6 日に給食センターの栄養教諭・学校栄養職員でオンライン研修会に参加しました。 

講師は、「伯州鈴乃希」（鳥取県米子市）の料理人でミシュラン１つ星を獲得されている鈴

木松太郎さんで、給食をとおして子どもたちに伝えたい和食給食献立を実演されました。 

この研修は、全国の和食料理人が参加し、学校給食の和食文化についての食育活動を行う

「和食給食応援団」の協力のもと開催され、当日は全国の栄養教諭・学校栄養職員約６０人

がオンラインで参加しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９

月

号 

山口県学校栄養士会では、毎年市内の小学 5 年生、中学 2 年生を対象に、食生活に関するアンケー

ト調査を実施していますが、この中で「朝食」についての結果を紹介します。 

初めに島根県益田市の米生産者 草野拓志さんからお米についての話をお聞きしました 

（途中で随時「チャット」の機能で気づきを参加者で共有したり、講師に質問をすることができました） 

～食生活アンケートを実施しました～ 

 

👉👉 

テーマは和食！オンライン調理講習会に参加しました 

 

 

鈴木先生の実演を見ながら 

調理実習を行いました 

・青身魚（さば）の金山寺味噌煮 

【※紙面左側にレシピ掲載】 

・きのこと旬野菜の南蛮酢浸し 

・しじみ（あさりで代用）と根菜とわかめの味噌汁 

・ほうじ茶のプリン 

      の 4 品を調理しました。 

 

 

（作り方） 

①さばは１切れ２５ｇ程度の一口大に切り、塩を振り、臭みや水分を抜いた

後、片栗粉をつけて揚げる。 

②金山寺味噌以外の調味料、水を合わせ、火にかけアルコールをとばす。 

③②に①を入れて２分間煮込み、火を止め、最後に金山寺味噌を入れる。 

★和食を見直そう！ 

～オンライン調理講習会レシピ～ 「青身魚の金山寺味噌煮」 
 

（材料４人分） 

さば（あじ等青身魚） ２００ｇ 

塩  少々 

片栗粉  ２０ｇ 

揚げ油  適量 

水  １２０ｃｃ 

酒  ６０ｇ 

こいくちしょうゆ  大さじ２ 

みりん  大さじ２ 

砂糖   大さじ２ 

金山寺味噌  ６０ｇ 

 

揚げてたれに漬け込むだけで、簡単に

味噌煮ができます。 

金山寺味噌は大豆や麦、米の他に野

菜が入った味噌で、ご飯のおともとしてそ

のまま食べることができる味噌です。 

講話のオンラインの画面 

調理のオンラインの画面 

朝食を「毎日食べる」人の割合は小学

5 年生で 86.2％（昨年度 84.4％）、中

学 2 年生で 88.3％（昨年度 81.4％）

となり、昨年の結果より増加していまし

た。 

朝食の内容については「主食・主菜・

副菜」を食べる人の割合は小学 5 年生、

中学 2 年生とも全体の 3 割程度となり

ました。一方、「主食のみ」の人の割合も

小学 5 年生、中学 2 年生とも 3 割程度

となっていました。 

朝食は、眠っていたからだを目覚めさせ、エネルギーを補う大切な食事です。主食（ごはん・パン）、主菜（肉・魚・卵・

大豆製品を使った料理）、副菜（野菜類、きのこ類を使った料理）をバランスよくとりましょう！ 
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10

月

号 

発行元 山陽小野田市学校給食センター 

6月に山口県学校栄養士会で実施した「食

育アンケート」で、「山口県の郷土料理を知

っていますか」という質問がありました。左

の図のとおり、山陽小野田市の小学 5 年生

は 52.0%、中学 2 年生は 75.2%が「知っ

ている」と答えています。山口県全体の割合

と比べると、やや低い数値になっています。 

郷土料理とは、その土地ならではの食

材や調理方法で作られ、受け継がれてき

た料理です。料理一つ一つにその地域の

歴史文化、自然風土、食材の旬を感じる

ことができます。  

私たちの健康な心身を育んできたこの

伝統的な食文化を、子どもたちに伝えて

いきたいものです。 

中学 2年生 

①知っている    ②知らない    ③無回答 

三方が海に開け、豊かな自然に包まれた山口県。海の幸、山の幸、 

里の幸が豊富で、数多くの郷土料理が伝えられています。 
令和元年 5月 31日に「食品ロスの削減の推進に関する法律」が公布されまし

た。国や企業、消費者などが連携して食品ロスの削減を推進することが定められ

ています。この法律で、10月は食品ロス削減月間とし、10月 30日は食品ロス

削減の日とされています。 

「食品ロス」とは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。 

ご家庭でも、買いすぎず、あるものは使い切り、食べきる工夫をしましょう。 

 

 

学校給食センターでは、児童生徒が非常食を体験することで、台風等の災害時の食

事について考えるきっかけにするとともに、平常時の食事の大切さについての意識

を高めることを目的として、11月の給食で非常食を提供します。 

① 実施日  令和２年 11月４日（水） 

② 献立内容 黒糖パン・牛乳・お魚カツ・救給コーンポタージュ・りんご 

③ 容器はそのまま食器になるスタンディングパウチで使い捨てのスプーンが付

いています。袋を開封し、立てた状態でスプーンを使って食べます。 

10月も中旬になり、秋が深まってきました。スポーツの秋、読書の秋、そして食欲の秋です。 

規則正しい生活とバランスのよい食事で、免疫力を高め、元気に過ごしましょう。 

今月の食育だよりでは、山口県のおいしい食べ物や郷土料理を紹介します。 

 

 

１0月 19日の給食では、長州黒かしわを使った郷土料理「大平」と 

地場産の「西京ハモのから揚げ」を味わいます！ 
 

「長州黒かしわ」は、山口県で古くから飼育

されてきた天然記念物「黒柏鶏
くろかしわ

」をもとに肉用

鶏として誕生した山口県初のオリジナル地鶏

です。一般的なブロイラーの約 2 倍の期間を

かけて、広々とした鶏舎でのびのびと育てら

れるのが特徴です。よく運動しているので、脂

肪が少なく、地鶏特有の歯ごたえを残しなが

らも柔らかく、臭みがありません。また、うま

味成分のイノシン酸を多く含むので、噛めば

噛むほど味が出るそうです。 

ハモは、大きな口と鋭い歯で小魚などを餌と

して食べるどう猛な魚です。成長すれば 2mく

らいまで大きくなります。山口県では瀬戸内海

側がハモの全国有数の産地となっており、夏か

ら秋にかけて底引き網漁業、はえなわ漁業で漁

獲されます。山口県でとれるハモは味がよいの

で、やまぐちブランドに認定され、「西京ハモ」

のブランド名で、京都や大阪など関西方面に出

荷されています。 

ハモは小骨が多いため、特殊な骨切り包丁で

小骨を切った状態（骨切り）に処理する必要が

あります。この処理により、小骨も丸ごと食べ

られカルシウムもとることができます。 
長州黒かしわ、ハモは、山口県農林水産部ぶちう

まやまぐち推進課の地産地消推進事業により、山口

県内の小中学校に無償提供されるものです。 

11月 17日には「やまぐち郷土料理の日」として、「けんちょう」を主菜とした地場産給食を実施します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

11

月

号 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

朝晩の冷え込みに秋が深まっていることを感じます。晩秋と呼ばれるこの時期は、魚、肉、野菜、 

果物などが一段とおいしさを増してきます。冬の訪れに備え、秋の実りをバランスよく生かした食事で、

寒さに負けない体づくりに励みましょう。 多様で新鮮な 
食材そのものを生かす 

日本は海、山、川と豊かな自然に
恵まれ、各地域で多様な食材が使
われています。また、素材の味わいを
活かす調理技術・調理道具が発達し
ています。 

※給食食材の一部は「学校給食県産食材拡大事業」により、ＪＡグループ山口、水産関係団体、山口県などから一部助成を受けています。 

地域で取れた食材を、その地域で食べることを地産地消と言います。地産地消にはたくさんいいことがあります。 

 

◎生産者の顔が 

見えて安心 

◎収穫から食べる 

までの時間が短いため 

新鮮 

◎運ぶ距離が短く 

環境にやさしい 

◎地域の食文化が 

わかる 

調理員さん 

給食当番 

八百屋さん 

パン屋さん 栄養士 

牛乳屋さん 

毎日の食事はたくさんの人たちの手によって作られています。 

感謝の気持ちを忘れないようにしましょう。残さず食べること、

好き嫌いしないこと、食器を丁寧にあつかうことも食事を作って

くれる人たちに感謝することになります。 

また、「いただきます」「ごちそうさまでした」のあいさつも忘

れずにしましょう。 

地場産給食週間の給食は、山口県や山陽小野田市で生産された食材を特に多く取り入れた献立にしています。 

山口県や山陽小野田市で生産されている食材を一部、ご紹介します。 

11月 16日～20日 

パン 
県産の米粉と小麦粉
を使用して作ります。

ふっくらもちもちし
た食感が特徴です。 

豆腐 

県内産の「サチユタカ」とい
う大豆を原料に作られてい
ます。「サチユタカ」はとて

も粒が大きく、たんぱく質
も豊富に含まれています。 

山 口 県 

れんこん 

岩国は全国でも五本の指に入る
ほど、れんこんの栽培が盛んで
す。普通のれんこんの穴は 8 個

ですが岩国れんこんの穴は 9 個
あります。主な品種は「白花種」
で、シャキシャキとした歯触りと
もっちりとした粘りが特徴です。 

栗 
県内では美祢市の「厚保栗」と岩国

市の「岸根栗」が有名です。厚保栗
は 180 年前から栽培が始まり、甘
くてコクがあります。岸根栗は普通

の栗の 1.5 倍ほどの大きさと甘く
てまろやかな味わいが特徴です。 

青ねぎ 

山陽小野田市では有機肥料等を活用した土
づくりと、干拓地の特徴を生かし、味が濃
く、栄養価の高いねぎを作っています。 

 

ほうれんそう 
ハウス栽培を中
心に萩市や美祢

市などで作られ
ています。 

だいこん 

県内では萩市むつみ地区の高台に広がる千石台で生産
されています。千石台では水はけの良い土と夏でも涼
しい気候を生かした栽培が行われています。甘みに富
んで辛みの少ない青首だいこんを栽培しています。 

米 

山陽小野田市産の米、
「ヒノヒカリ」を使用し
ています。給食センター

で炊いた、炊きたてのご
はんが学校に届きます。 

きゅうり 
山陽小野田市では

西高泊の梶田農園
できゅうりが栽培
されています。 

みかん 
周防大島町では雨が少ない気候や日当

たり水はよい地形を生かし、県内の約8
割のみかんを栽培しています。 

★ 

★ 

★ ★ 

★ ★ ★ 

★ 

 

 

 

健康的な栄養バランス 

和食の基本である一汁三菜は
理想的な栄養バランスと言われて
います。また、「うま味」を上手に使う
ことによって油の摂取が抑えられ、
日本人の長寿や肥満防止に役立
っています。 

年中行事と関わり 
 日本の食文化は、年中行事と

密接に関わりがあります。自然の
恵みである「食」を分け合い、
「食」の時間を共有にすることで、
家族や地域の絆を深めてきまし
た。 

自然の美しさや 
季節を食で表現 

自然の美しさや四季のうつろいを
表現することも和食の特徴のひとつ
です。季節の花や葉などで料理を
飾りつけたり、季節に合った食材や
食器を利用したりして、季節感を楽し
みます。 

和食文化の 

特徴 

「和食の日」は、秋の実りの季節に日本食について見直し、「和食」
文化の保護と継承の大切さを考える日として制定されました。「和食」
は自然の恵みを生かす日本の食文化としてユネスコ無形文化遺産に
も登録され、世界の注目を集めています。 

11月24日の給食は、だしを生かした和食の献立になっています。 

 

【材料】    (4人分)

切干大根    20g      

にんじん    40g        

きゅうり    60g       

砂糖      小さじ 2      

薄口しょうゆ  小さじ 2     

酢       小さじ 2    

すりごま    小さじ 2     

                    

① 切干大根を水で戻し、 

  食べやすい大きさに切る。 

② にんじん、きゅうりは 

  千切りにする。 

③ ①と②をゆでて、冷まし、 

  水気を切る。 

④ 調味料を合わせておく。 

⑤ ③と④をあえ、すりごまを 

  振り、混ぜ合わせる。 

切干大根は食物繊維、カルシウ
ム、カリウム、鉄分が豊富に含
まれています。 

10月 23日に、赤崎小 

学校 3年生のみなさんが、 

給食センターの見学に来 

られました。施設の説明 

を聞きながら一生懸命メ 

モを取ったり、大きな釜 

で温食を作っているとこ 

ろを見学しました。 

児童のみなさんは毎日 

食べている給食を作る様 

子を見て、興味津々のよ 

うでした。 

 

わたしは外でクイズをした時と、中
で上から、給食を作っているところ
を見させてもらった時がものすごく
新せんでした。 

児童からの手紙を一部抜粋 

 

わたしが、いちばんびっくりしたのは、給食センターで
は、毎日5300食もの給食を作っているということです。
こんなにもたくさんの給食を作るためにいろいろなくふう
があることを知りました。 
               児童からの手紙を一部抜粋 

 



寒さが厳しくなってきました。今年は風邪やインフルエンザに加え、新型コロナウイルスに対する不

安もあり、より一層体調に気を付けて過ごしたいところです。規則正しく、栄養バランスのよい食事

を心がけましょう。 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

今年は年末年始を自宅で過ごされる方も多いかと思います。この機会に、ご家族でおせち料理を作っ

てみてはいかがでしょうか？ 

昨年の親子料理教室で作った「かぶ雑煮」と「伊達巻」のレシピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
12

月

号 

クリスマスケーキは、ストロ

ベリーケーキ、チョコレートケ

ーキ、ミルクレープの 3 種類か

ら、好きなものを選んで食べる

セレクトメニューです。ひと足

早いクリスマスメニューで、楽

しい給食時間を過ごしてほし

いと思います。 

毎月 19 日頃、「食育の日」

として地場産食材を多く使っ

た給食を実施しています。12

月の食育の日は、はも入りつみ

れやのり、たけのこ、もやしな

どの地場産物を使用します。 

はも入りつみれは、やまぐち

ブランドの「西京はも」を加工

したもので、児童生徒のみなさ

んに「西京はも」のおいしさや

魅力を知ってもらうために、県

から提供していただいたもの

です。 

 12 月 21 日は冬至です。1

年でもっとも昼が短く、夜が

長い日です。冬至に「ん」がつ

く食べ物を食べると「運」がつ

くという言い伝えがありま

す。この日のみそ汁には「なん

きん（かぼちゃ）」、「にんじん」

が入っています。縁起をかつ

ぐためだけでなく、栄養価の

高いものを食べて、寒い冬を

乗り切るための、昔の人の知

恵でもあったようです。 

  

要注意 

冬は、ノロウイルスなどの食中毒が発生しやすい時期です。食中毒は家庭でも起こる可能性がありま

す。調理をするときや、食事の際は、以下のポイントに気を付けるようにしましょう。 

 

ポイント１：こまめに手洗いをしましょう。 

ポイント２：まな板や包丁、食器などは 

清潔なものを使いましょう。 

ポイント３：調理の際は、しっかり加熱するようにしましょう。 

ポイント４：調理前の食品や、出来上がった料理を、 

常温で放置しないようにしましょう。 

 

洗うタイミング 

・調理を始める前 

・生の肉や魚、卵をさわった後 

・調理の途中でトイレに行った後 

・食卓につく前 

 

おせち料理 

☆「かぶ雑煮」（１人分 １９５ｋｃａｌ 塩分 0.7ｇ） 

（材料４人分）                

かぶ ８０ｇ 

ほうれん草 ５０ｇ 

丸もち ８個 

いりこのだし汁     ３カップ 

うすくちしょうゆ 小さじ２・1/2 

塩 小さじ 1/２ 

 

（作り方） 

①いりこでだしをとる。 

②かぶは皮をむき、５ｍｍ程度の輪切りにする。大き

いものは半分かいちょう切りにする。ほうれん草は

ゆでて冷まし水気を切り、３ｃｍ長さに切る。 

③鍋にだし汁を入れて、かぶを入れて煮る。 

 煮えたらうすくちしょうゆと塩で調味する。 

④別の鍋でもちを煮ておく。 

⑤もちをお椀に盛り、③を入れ、ほうれん草を盛り付

ける。 

☆「伊達巻」(１人分 71ｋｃａｌ 塩分 0.6ｇ) 

(材料１本分) 

卵 ４個 

はんぺん １枚（１００ｇ） 

はちみつ ４０ｇ 

みりん 大さじ１ 

塩 小さじ２/５ 

しょうゆ 小さじ１/３ 

だし汁 大さじ２ 

（作り方） 

①はんぺんは適当な大きさにちぎり、他の材料と一緒

に 1 分程度ミキサーにかける。 

②卵焼き器（フライパン）に油を薄くひき、弱火で熱

する。 

③①を流し入れ、アルミホイルをかぶせて弱火で焼

く。焼き色が付いたら裏返して同じようにアルミホ

イルをかぶせて焼き、両面に焼き色が付いたら火か

ら下ろす。 

④熱いうちに巻きすで巻き、巻きすの両端を輪ゴムで

止める。 

⑤冷めてから食べやすい大きさに切る。 

 

 

山口県では 

「丸もち」を「焼かずに」 

入れる家庭が多いようです。 

 

 

昔の書物である巻物に形が

似ていることから、学業成就

を願って食べられています。 

 



五
ご

節供
せ っ く

とは、無病息災を願い、邪気を払うため伝統的な行事を行う日のことです。本来は季節の変わり目の「節

日（せちび）」に「お供えをする食べ物」を意味します。 

「節句」のほうがよく使われますが、節句は単純に句切りを表す言葉なので、「節供」のほうが本来の季節を楽

しむ伝統的な意味を伝える表現です。1月 7日は「人
じん

日
じつ

の節供
せ っ く

」でした。 

冬休みも終わり、3学期が始まりました。1月は寒さも厳しく、風邪や感染症などが流行し、体調を崩しやすい時期で

す。規則正しくしっかりと食事をとって、元気に過ごしましょう。 

学校給食センターでは、1月８日に七草の

節供にちなんで、七草汁を出しました。 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

前年の厄払いをし、新たな一年の無病息災を

祈願する日が 1 月 7 日の「人日の節供」であり、

「七草の節供」とも呼ばれます。 

1 月 7 日の朝に春の七草（セリ、ナズナ、ゴ

ギョウ、ハコベラ、ホトケノザ、スズナ、スズ

シロ）の入った七草粥を食べ、万病と邪気を払

います。 

お正月で疲れた胃腸を休めるために七草を薬

草代わりにしたといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

★1 月２６日は郷土料理

の鯨の南蛮煮、1月２７日

はアメリカの料理としてチ

リコンカンを出します。 

★五
ご

節供
せ っ く

、全て知っていますか？ 

 

◇◆◇ 学校給食の歴史 ◇◆◇ 

 

おにぎり 

鮭の塩焼き 

漬物 

パン・ジャム 

脱脂粉乳 

鯨の竜田揚げ 

千キャベツ 

★1 月２２日の献立はパンとミートスパゲティ

にしています。 

明治２２年【給食の始まり】 

郷土料理（けんちょう） 

★1 月２１日の献立は鮭の塩焼き、すいとん

汁、たくあんのごま炒めにしています。 

外国の料理（イギリス） 

スパゲティ 

ミートソース 

フレンチサラダ 

プリン 

牛乳 

★1月２５日の献立は冬野菜のカレーです。 

昭和２５年【パン給食の定着】 

昭和４０年【麺類の登場】 

 

日本の伝統文化「五
ご

節供
せ っ く

」 
 

１

月

号 

カレーライス 

牛乳 

塩もみ 

バナナ・スープ 

♥心を込めて作っています♥ 

～給食センターの調理の様子～ 

昭和 5１年【米飯給食の開始】 

学校給食は明治 22年、山形県鶴岡市の忠愛小学校で、お弁当を持ってこられない子どもたちのために、おに

ぎりとおかず（焼き鮭、漬物）を出したことから始まったと言われています。 

戦争中食べ物が少なくなり、中断していた給食は、ララ（アメリカで作られた援助団体）からの物資の提供に

より再開されました。これを記念して設けられたのが全国学校給食週間です。山陽小野田市学校給食センターで

は、2１日から 2７日まで、学校給食週間にちなんで、学校給食の歴史を振り返る献立にしています。 

ご家庭でも給食の思い出や献立、印象に残っているできごとなどをぜひ話題にしてみてください。 

 

「ひな祭り」の日で「桃の節供」とも呼ばれま

す。魔よけの桃が使われ、桜餅やひなあられ、

甘酒、ちらし寿司などが食べられます。 

古くから私たちの暮らしに根付いている「五節供」とその行事に食べる行事食は日本の伝

統的な食文化です。これを受け継ぎ、子どもたちに伝えていきましょう。 

野菜は 3回洗浄します 

彦星と織姫の伝説を由来とする行事と、豊作

を祈る祭りが合わさった節供です。裁縫の上達

を願ってそうめんを食べる風習があります。 

「子どもの日」であり、「端午の節供」「菖蒲の

節供」とも呼ばれます。 

縁起物として菖蒲、柏餅、ちまきなどが供えら

れます。 

五節供を締めくくる行事として、昔は最も盛ん

に行われていました。健康と長寿を祝い、菊酒

や菊のおひたし、栗ご飯などをいただきます。 

大きなスパテラを使っ

て炒めます 

セレクト給食 

（クリスマスケーキ） 

現在 【献立の多様化と食育の推進】 

大量のにんじんを釜に投入！ 



                           発行元 学校給食センター 

                           毎月１９日は食育の日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童・生徒のみなさんを代表して、各中学校の 3年生に、アンケートを実施いたしました。 

学校給食の思い出や感想を一部ご紹介！ 
 

「チキンチキンごぼう」 

2 月 2 日は節分でした 

２

月

号 

〈材料(4人分)〉 

・ごぼう    240ｇ 

・鶏もも肉   320ｇ 

・かたくり粉  大さじ 5杯 

・揚げ油    適量 

節分は季節の変わり目に、鬼に例えて病気などの災いを追いはらう行事です。昔は豆には霊力

があると信じられていたため、鬼（病気や災い）を追いはらう道具として豆が用いられていま

す。その他、節分に食べる料理にも意味が込められているので、紹介します。 

 

9年間食べてきた

給食はどれもおい

しかったです。卒

業まで残さず食べ

たいです。 

〈たれ〉 

・砂糖    大さじ 2杯 

・しょうゆ  大さじ 1.5杯 

・酒     大さじ 1杯 

・みりん   大さじ 1杯 

寒さやかぜに打ち勝つためには、食事、睡眠、運動が欠かせません。今回は「食事」から、 

感染予防に役立つ栄養素を 5 つ紹介します。 

もう一度食べたい給食、第 3位 

2 月 4 日は「立春」でした。暦の上では春となりましたが、まだまだ寒い日が続いています。 

外出後は必ず手洗い・うがいを行い、かぜの予防に努めましょう。 

 

【たんぱく質】 

体を温めるはたらきがあります。

寒さに負けない丈夫な体を作りま

す。また寒さで消耗した体力を 

回復させ、抵抗力を 

つけます。 

くじら料理 
主に山口県での風習です。大きい

ものを食べ、大きな幸せをつかむと

いう意味が込められています。2月2

日に節分献立として、くじらの竜田

揚げを提供しました。 

巻き寿司 
その年の神様がいる「恵方」を向

いて、願い事をしながら無言で食べ

きると１年間よいこと 

があると言われています。 

今年は南南東でした。 

いわし料理 
鬼の苦手ないわしを柊(ひいらぎ)

の枝に刺して、家の玄関や窓に結び

付け、鬼を追い払います。 

柊には厄除けの意味が 

込められています。 

【ビタミンＡ】 

のどや鼻の粘膜を丈夫にし、かぜ

のウイルスが入るのを防ぐはたら

きがあります。色の 

濃い野菜に多く 

含まれています。 

ビニール袋に 
かたくり粉を 

入れて、振る 
と簡単につく 

授業の疲れ

をとってく

れて最高で

した。 

かぜに負けない体を作ろう 

 

【ビタミンＤ】 

免疫細胞を活性化し、かぜを予防 

します。ビタミンＤは食事 

でもとれますが、日光にあたる 

ことで、体の中でも 

作ることができます。 

水につけて 

アクを抜く 

【ビタミンＣ】 

寒さのストレスから体を守ったり、 

かぜのウイルスをやっつけるはた 

らきがあります。ビタミンＣは 

体に蓄えておくことができない 

ので、毎日欠かさず 

とりましょう。 

ABCスープのマ

カロニで自分の

名前をローマ字

で作った。 

【作り方】 

①ごぼうは斜め 5ｍｍに切る。 

②鶏もも肉は、ひと口大に切り、軽く塩・こしょうをする。 

③ごぼう、鶏もも肉の順にかたくり粉をつけて、油で揚げる。 

④鍋に調味料を合わせて、火にかける。 

⑤揚げたごぼう、鶏もも肉を入れて、からめる。 

⑥器に盛って、出来上がり。 

 

揚げパン カレー 

チキンチキン 
ごぼう 

小野茶 
ムース からあげ 

チキンチキンごぼうは今から約 20年
前に、山口市内の小学校で、保護者の
方からメニューを募集して学校給食に
取り入れられた料理です。 

もう一度食べたい！あの給食は？ 

1～5位の料理は 2月の献立に登場します 

【亜鉛】 

疲れをとり、免疫力をアップさせ 

ます。また、かぜにかかっても 

早く治りやすくなります。 

（揚げパンは給食センターで作ることが出来ないので、パン屋さんにお願いして中学 3年生の分を特別に作っていただきました） 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みそ（麦・米・合わせ・赤・白）、しょうゆ（こいくち・

うすくち）について、それぞれだし汁に溶いて味の比較・

検討をし、来年度使用するものを決定しました。 

児童生徒のみなさんに、よりおいしく食べていただけ

る給食を目指して、これからも職員一同がんばります！ 

３

月

号 

発行元 学校給食センター 

毎月１９日は食育の日 

今年も１年間、授業や給食の時間を通して食に関する様々なことを学んできました。しっかり身に

ついているでしょうか。ぜひお子様と一緒にチェックしてみてください。 

この 1 年間の食生活を振り返ってみましょう 

身についていますか?  

だんだんと暖かくなり、桜の開花もすぐそこに近づいています。今年度ももうすぐ終わりです。残

りの学校生活を元気に送ることができるよう、体調管理に気を付けましょう。 

 

“ 共 食
きょうしょく

”のすすめ 

共食とは… 

家族や友人、親戚など、誰かと一緒に食事をすることです。 

共食をするとこんないいことがあります！ 

◎朝の疲労感や体の不調がなく、健康に関する自己評価が高い 

◎心の健康状態がよく、ストレスがない 

共食が多い人は、そうでない人と比較して… 

◎朝ごはんの欠食が少ない 

◎主食・主菜・副菜をそろえてバランスよく食べている 

“共食”を心がけて 
家族で元気に 

過ごしましょう 

今年度は４、５月に休校期間があり、その期間中に調理員が考えた新メニューを、いくつか給食で

提供しました。今回はその中から２つのレシピを紹介します。 

ひじきそぼろ 
< 材料 ４人分 > 

・鶏ひき肉  １５０ｇ 

・ひじき(乾)  １０ｇ 

・にんじん  １/３本 

・小松菜   １/２束 

・すりごま  小さじ２ 

・水     ５０ｃｃ 

・しょうゆ  大さじ１ 

・酒     大さじ１ 

・砂糖    大さじ 1/2 

・ごま油   大さじ 1/2 

< 作り方 > 

①ひじきは水で戻す。にんじんはせ

ん切り、小松菜は３～４㎝程度の

ざく切りにする。 

②フライパンにごま油を中火で熱

し、鶏ひき肉を炒める。色が変わ

ったら水気を切ったひじきとに

んじんを炒め、調味料を加えて汁

気がうっすら残る程度まで煮る。 

③小松菜を加えしんなりしたら、す

りごまを加えて混ぜ合わせる。 

切干大根のベーコンソテー 

< 材料 ４人分 > 

・切干大根     ２４ｇ 

・ベーコン     ４０ｇ 

・にんじん     １/３本 

・とうもろこし   ２０ｇ 

・小松菜      １株 

・おろしにんにく  ３ｇ 

・塩        ひとつまみ 

・こしょう     適量 

・うすくちしょうゆ 小さじ 1 

・油        小さじ１ 

< 作り方 > 

①切干大根は戻しておく。 

②ベーコンは 1 ㎝幅、にんじんはせ

ん切り、小松菜は 3 ㎝程度に切る。 

③フライパンに油を熱し、ベーコン

とおろしにんにくを炒める。にん

じんと切干大根を加え、さらに炒

める。 

④にんじんに火が通ったら小松菜と

とうもろこしを加え、調味料で味

付けをする。 

 

学校給食センター運営委員会 献立作成・物資選定部会会議を行いました 

2 月 24 日に献立作成・物資選定部会会議を開催しました。今回は給食センターの栄養士と調理員

で開催し、来年度使用する、みそとしょうゆの検討を行いました。 

 

12 月 14 日の給食

に出しました。ごは

んともよく合うので

おすすめです♪ 

 

7 月 13 日の給食に

出しました。煮物と

はひと味違うソテー

をぜひお試しくださ

い！ 
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