
 

 

 

 

 

 
 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みに秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。秋
あき

といえば，スポーツの秋
あき

，読書
どくしょ

の秋
あき

，そして，食欲
しょくよく

の秋
あき

です！秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみ，元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごしましょう。 

 

 

 

みなさん、充実した夏休みが過ごせましたか？給食のない夏休み期間中、調理員さんたちは

給食室内の普段できない細かいところの清掃や、調理機器の点検をしたり、研修会に参加した

りと安心安全でおいしい給食づくりのために準備をしてくれていました。 

大月で行われた調理伝達講習会に全員で参加し，かつお節をはじめとするだしの勉強をして

きました。実際にかつお節を削り，だしをとり，だしを活かした献立を実際に作ってきまし

た。特に 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

☆ ９月の給
きゅう

食
しょく

目標
もくひょう

 ☆ 『規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ろう』 

夏休
なつやす

みみが終
お

みわってかのの２週間
しゅうかん

み，規則正
きそくただ

みしい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

みを送
おく

みれて

いますか？運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり，疲
つか

れも出
で

てくるころかもしれま

せんね。疲
つか

れがとれないのは，不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

によって「体内
たいない

時計
ど け い

」

が乱
みだ

れたことが原因
げんいん

かもしれません。 

体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるコツは，早
はや

起
お

きをして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び，朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

をつける

ことです。早
はや

起
お

きが苦手
に が て

な人
ひと

には少
すこ

しつのいかもしれませんが，毎日
まいにち

続
つづ

けることで夜
よる

も

早
はや

みく眠
ねむ

みくなり，早寝
は や ね

み 早
はや

起
お

みきのよい生活
せいかつ

みズムがが身
み

みにつきます。3回
かい

みの食事
しょくじ

みを，毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に食
た

べることも大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんも

給 食
きゅうしょく

みのようにランススよく食
た

みべのれると

いいですね。 

山梨県教育委員会
やまなしけんきょういくいいんかい

のHPに朝
あさ

ごはんレシピ

が掲載
けいさい

してあります。ぜひ朝
あさ

ごはん作
づく

りに 

挑戦
ちょうせん

してみてください。 
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えがおのじかん 
 

みなさん，充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みが過
す

ごせましたか？給食のない

夏休みの間
あいだ

，調理員
ちょうりいん

さんたちは給食室
しつ

の普段
ふ だ ん

できない細
こま

かい

ところの清掃
せいそう

や，調理
ちょうり

機器
き き

の点検
てんけん

をしたり，講習会
こうしゅうかい

に参加
さ ん か

し

たりと安心
あんしん

安全
あんぜん

でおいしい給食づくりのために準備
じゅんび

をしてく

れていました。 

講習会では，かつお節
ぶし

をはじめとする『だし』の勉強
べんきょう

を

してきました。実際
じっさい

にかつお節を削
けず

り，だしを活
い

かした

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

も行
おこな

いました。早速
さっそく

，9月
がつ

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れまし

た。『夏
なつ

野菜
や さ い

のおでん』です。お楽
たの

しみに！ 

かつお節
ぶし

は硬
かた

いので削
けず

るのにコツが必要
ひつよう

です。 

調理員
ちょうりいん

のみなさんとてもお上手
じょうず

でした。 

   削
けず

りたては特
とく

にいい香
かお

りがします！ 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

で作
つく

った夏
なつ

野菜
や さ い

のおでん 

山梨県/朝ごはんレシピ（夏） 

考
かんが

えよう！生
い

き抜
ぬ

くための『食
しょく

』 
9月
がつ

1 日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

当時
と う じ

，私
わたし

は学生
がくせい

でした。電車
でんしゃ

が止
と

まってしま

い，一晩
ひとばん

学校
がっこう

で過
す

ごすことになりました。炊
た

き出
だ

しが行
おこな

われ，備蓄
び ち く

されていたお米
こめ

とさば

や焼
や

き鳥
とり

などの缶詰
かんづめ

が夕飯
ゆうはん

となりました。ほかほかのご飯
はん

と一
ひと

かけの程度
て い ど

のおかずが不安
ふ あ ん

な

気持
き も

ちと空腹
くうふく

に染
し

み渡
わた

り，苦手
に が て

だったさばがまるでごちそうのようにおいしく感
かん

じました。 

いざというときのために，み普段
ふ だ ん

かの食
た

べ慣
な

れているもの，アレルギー対応食
たいおうしょく

や，

離乳食
りにゅうしょく

など，御家庭
ご か て い

の状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて備蓄
び ち く

するように心
こころ

がけるとよいと思
おも

います。最低
さいてい

でも 3日分
か ぶ ん

あると安心
あんしん

です。非常食
ひじょうしょく

を用意
よ う い

していないという 

場合
ば あ い

でも，普段
ふ だ ん

かの使
つか

い慣
な

れている食 料 品
しょくりょうひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い 

置
お

きし，使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す『ローズスグストック法
ほう

』で無理
む り

 

のない備蓄
び ち く

を心
こころ

がけましょう。 


