
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れ い

和
わ

５ 年
ね ん

度
ど

7月
が つ

18日
にち

 

東
とう

京
きょう

都
と

立
りつ

立
たち

川
かわ

学 園
がくえん

 

校
こう

 長
ちょう

 市
い ち

川
か わ

 裕
ゆ う

二
じ

 

栄
えい

養
よう

士
し

 大 倉
おおくら

 郁
いく

美
み

 

栄
えい

養
よう

士
し

  大
おお

野
の

  歩
あゆむ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 日毎
ひ ご と

に暑
あつ

くなってきました。 給
きゅう

食
しょく

室
しつ

にもクーラーがついていますが、じわーーっと汗
あせ

をかきながら

給 食
きゅうしょく

を作
つく

る日
ひ

が多
おお

くなりました。2学期
が っ き

も暑
あつ

さ対
たい

策
さく

をしながら、おいしい 給 食
きゅうしょく

を届
とど

けていきます。

9月
がつ

4日
か

から 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりますよ。元気
げ ん き

に会
あ

いましょう！！ 

 暑
あつ

い暑
あつ

い 7月
がつ

。そんな時
とき

こそ暑
あつ

さに負
ま

けないように、しっかり食
た

べてほしい… 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を取
と

り入
い

れ、食
た

べやすい 給
きゅう

食
しょく

を目
め

指
ざ

して献
こん

立
だて

をたてました。今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を紹 介
しょうかい

します。 

 

1玉
たま

7Kg ほどのすいか。中
なか

身
み

をくり抜
ぬ

いたすいかの

皮
かわ

を知的
ち て き

部門
ぶ も ん

の教 室
きょうしつ

に持
も

って行
い

きました。 

幼稚部
よ う ち ぶ

み ん

なでとうも

ろこしの皮
かわ

むき！ 

全校
ぜんこう

83本分
ほんぶん

の皮
かわ

をむい

て 給 食 室
きゅうしょくしつ

に届
とど

けまし

た。  
とうもろこしの原木

げんぼく

 

農家
の う か

さんから直 送
ちょくそう

です 

  パカーッ 

 皮
かわ

のむ
む

き方
かた

を伝授
でんじゅ

する 

とうもろこしぬぐぞうくん 

 ぶちっ！ 

 



 

参照・参考・イラスト：健学社「食育フォーラム 7 月号」,SeDoc 少年写真新聞社 

なすとみょうがの味噌汁
み そ し る

 

 ＜材料
ざいりょう

＞ 中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

 ４～５人分
にんぶん

 

①かつお厚
あつ

削
けず

り…15ｇ 

（ひとつかみぐらい） 

②なす…160ｇ（1本
ぽん

と半分
はんぶん

）→いちょう 

③まいたけ…60g（ 小
しょう

1 パック）→小房
こ ぶ さ

 

④みょうが…20ｇ（1本
ぽん

と半分
はんぶん

）→斜
なな

め半
はん

月
げつ

 

⑤ 油
あぶら

揚
あ

げ…30ｇ（半
はん

分
ぶん

強
きょう

）→短
たん

冊
ざく

 

⑥みそ…35ｇ（大
おお

さじ 2 弱
じゃく

） 

（一般的
いっぱんてき

な塩分
えんぶん

濃度
の う ど

の味噌
み そ

の時
とき

。好
この

みで 調
ちょう

整
せい

） 

 

＜作
つく

り方
かた

＞  

① 鍋
なべ

に水
みず

を 650㎖入
い

れ、厚
あつ

削
けず

り 15ｇ（約
やく

一
ひと

つかみ）

入
い

れて火
ひ

を点
つ

ける（写真
しゃしん

1）。 

② ふつふつと沸騰
ふっとう

してきたら、その火加減
ひ か げ ん

で 15分
ふん

～

20分
ふん

ほど火
ひ

にかけて出汁
だ し

をとる。 

③ かつおからしっかり出
だ

汁
し

が出
で

たら、削
けず

り節
ぶし

を箸
はし

でと

る（写真
しゃしん

２）。600㎖位
ぐらい

の出
だ

汁
し

が出
で

来
き

上
あ

がる。 

④ 材 料
ざいりょう

②～⑤をそれぞれ準備
じゅんび

する（写真
しゃしん

3）。 

  なすは切
き

ったら水
みず

にさらしておく（写真
しゃしん

4）。 

⑤ 具材
ぐ ざ い

をだしで煮
に

る（写真
しゃしん

5）。 

なす➡まいたけ➡油
あぶら

揚
あ

げ➡みょうがの 順
じゅん

で煮
に

る。 

⑥ 最後
さ い ご

に味噌
み そ

を加
くわ

える。 

⑦ 器
うつわ

に盛
も

り、「いただきます！！（写真
しゃしん

6）」 

 

✿学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

レシピの 分 量
ぶんりょう

や作
つく

り方
かた

を変
へん

更
こう

した、

家庭用
か て い よ う

レシピです。 

✿8月
がつ

31日
にち

は野菜
や さ い

の日
ひ

。味噌汁
み そ し る

は野菜
や さ い

をとることができ

る料理
りょうり

です。またミネラル補給
ほきゅう

にもおすすめです。 

✿厚
あつ

削
けず

りは、グツグツと出汁
だ し

をとってもよく、漉
こ

す必
ひつ

要
よう

がないので 扱
あつか

いやすい削
けず

り節
ぶし

です。だしパックや、だ

し粉末
ふんまつ

、だし入
い

り味
み

噌
そ

、どれも便利
べ ん り

ですが、厚
あつ

削
けず

りも

意外
い が い

と 扱
あつか

いやすいので紹 介
しょうかい

しました。写
しゃ

真
しん

の厚
あつ

削
けず

り

よりもっと厚
あつ

みがあるものが手
て

に入
はい

れば２、3枚
まい

入
い

れ

ただけでおいしい出汁
だ し

がとれます。 

 

 
 
 

 

写真
しゃしん

１        写真
しゃしん

２ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

写真
しゃしん

３         

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 できあがり！！ 

写真
しゃしん

6 

  

 

 

 

 

 

『立川
たちかわ

学園
がくえん

おとな味
あじ

味
み

噌
そ

汁
しる

ラ

ンキング第
だい

1位
い

』（！？） 

みょうがを食
た

べるのは、日本
に ほ ん

ぐらい。世界
せ か い

でも珍
めず

しい 食
しょく

文
ぶんか

化
か

を味
あじ

わいましょう。 ④
⑤ 

②   ③ 

① 

写真
しゃしん

4       写真
しゃしん
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