
 

                   

 

  

 

 

 

 

 

バランスよく食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

だより 

 

令和
れい わ

5年度
ね ん ど

 

大阪
おおさか

府立
ふ り つ

寝屋川
ね や が わ

支援
し え ん

学校
がっこう

学校
が っ こ う

 

夏休
なつやす

みも終
お

わり、2学期
がっき

がはじまります。 

まだまだ夏休
なつやす

み気分
きぶん

が抜
ぬ

けきれないと思
おも

いますが、早寝
はやね

・早
はや

起
お

きはもちろんのこと、 

1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べて規則正
きそ くただ

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るようにしましょう。 

 



食器
し ょ っ き

の並べ方
な ら  か た

について 

みなさんは、食器
し ょ っ き

の並
なら

べ方
かた

について知
し

っていますか？ 

和食
わ し ょ く

の場合
ば あ い

、食器
し ょ っ き

は ご飯
はん

が左側
ひだりがわ

、汁物
し る も の

が右側
みぎがわ

 に配膳
はいぜん

します。 

給食
きゅうしょく

や食事
し ょ く じ

時間
じ か ん

に意識
い し き

してみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎非常時
ひ じ ょ う じ

の食事
し ょ く じ

について気
き

を付
つ

けたいポイント 

☆食
た

べ慣れ
な  

たものを備蓄
び ち く

しておく！ 

  食
た

べたことがないものを非常時
ひじょうじ

に食べる
た   

のはなかなか食
しょく

が進
すす

まないことも。 

定期的
て い き て き

に備蓄食
び ち く し ょ く

を食
た

べる習慣
しゅうかん

をつける等
など

日頃
ひ ご ろ

から備蓄食
び ち く し ょ く

を体験
たいけん

しておきましょう。 

☆野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

によるビタミン・ミネラルの対策
たい さ く

を！ 

  非常時
ひ じ ょ う じ

は生鮮
せいせん

食品
しょくひん

である野菜
や さ い

の摂取
せっしゅ

が不足
ふ そ く

することが予想
よ そ う

されます。 

野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

は便秘
べ ん ぴ

や体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

、病気
び ょ う き

につながるケースもあります。常温
じょうおん

で保存
ほ ぞ ん

のできる野菜
や さ い

  

ジュースや、乾燥
かんそう

野菜
や さ い

、ドライフルーツ、乾燥
かんそう

わかめ、焼
や

きのりなどを用意
よ う い

しておきましょう！ 

今
いま

できることを 考
かんが

えてみてください。 

ご飯
はん

は左側
ひだりがわ

！ 汁物
しる もの

は右側
みぎがわ
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★献立
こんだて

の紹介
しょうかい

★ 

 
きのこご飯

はん

 

〈 材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

 〉 

＊米
こめ

    400g  ＊ぶなしめじ   50g  ＊人参
にんじん

   80g   

＊えのき茸
たけ

  20g 

☆だし昆布
こ ん ぶ

   1枚
まい

    ☆酒
さけ

  小
こ

さじ２    ☆塩
しお

   少々
しょうしょう

 

☆淡口
う す く ち

醤油
し ょ う ゆ

  大
おお

さじ３ ☆本
ほん

みりん 大
おお

さじ３ ☆水
みず

  470cc 

〈 作
つ く

 り 方
かた

 〉 

① お米
こめ

をとぎ、洗
あら

う。 ※とぎ汁
じる

はすぐに捨

す

てましょう。 

② ぶなしめじ、えのき茸
たけ

は 1.5cm幅
はば

に切
き

る。人参
にんじん

は千切り
せんぎ  

に切る
き  

。 

③ 炊飯器
すいはんき

に、米
こめ

、②、☆調味料
ちょうみりょう

、水
みず

 470cc加
くわ

えて、炊
た

く。 

④ 炊
た

きあがってから 15分
ふん

は蒸
む

らしておく。 

⑤ 15分後
ふ ん ご

、よく混
ま

ぜて完成
かんせい

！ 

※今回はたんぱく源が含まれていません。 

お好みで鶏肉や薄揚げなどをいれてもうま味が出ておいしいです☆ 

旬
しゅん

のきのこを使
つか

ったご飯
はん

です。ぜひ作
つ く

ってみてください♪ 


