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大阪府立富田林支援学校 給食室  

 入 学
にゅうがく

・進 級
しんきゅう

おめでとうございます。なんでも食べて
た   

、よく 体
からだ

を動 か し
うご     

、ぐっすり眠って
ねむ   

元気
げ ん き

に 

過ごしましょう
す      

。新 し い
あたら    

環 境
かんきょう

で不安
ふ あ ん

な気持ち
き も  

もあると思
おも

いますが、クラスの友達
ともだち

や先生
せんせい

と食べる
た   

給 食
きゅうしょく

が 

楽しい
たの    

時間
じ か ん

になるように、おいしい 給 食
きゅうしょく

をつくります。 

 

～給食
きゅうしょく

で気
き

をつけてほしいこと～ 

給食
きゅうしょく

お楽
   たの

しみに♪ 

安全
あんぜん

においしく作
つ く

ります 

献立
こんだて

は、栄養
えいよう

のバランスや季節
き せ つ

をもとに栄養
えいよう

士
し

が考えます
かんが      

。こどもの日
ひ

、クリスマスなどの行 事 食
ぎょうじしょく

や

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

、世界
せ か い

のいろんな国
くに

の料理
りょうり

も登 場
とうじょう

します。 

ひなまつりの「ちらしずし」 

一度
い ち ど

に４００人分
     にんぶん

焼ける
や   

オーブンで 

肉
にく

や魚
さかな

を焼きます
や    

。 

野菜
や さ い

を蒸
む

すこともあります。 

大きな
おお    

釜
かま

でたくさんの肉
にく

や

野菜
や さ い

を炒め
いた  

ているところ。 

野菜
や さ い

は、虫
むし

や汚れ
よご  

をしっかり

落とす
お   

ために３回
  かい

洗
あら

います。 

かんこくの「ヤンニョムチキン」 

タイの「ガパオライス」 

給 食
きゅうしょく

は、学校
がっこう

の給 食 室
きゅうしょくしつ

で10人
にん

の調理員
ちょうりいん

さんたちが朝
あさ

早く
はや  

から一生懸命
いっしょうけんめい

つくってくれます。 

この日
ひ

は110 キロもありました。

こぼさず、まんべんなく火
ひ

が通る
とお  

よ

うに混ぜる
ま   

プロの技
わざ

です！ 

食べ物
た  もの

とお話し
 は な  

をするように、よくかんで 

味
あじ

わってみてね。 

「いただきます」「ごちそうさま」 

のあいさつはきちんとしましょう。 

（小
ちい

さな声
こえ

や、心
こころ

の 

中
なか

で言
い

っても 

いいですよ！） 

調理
ちょ うり

の工夫
く ふ う

で肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 -脂
し

肪
ぼう

の少
す く

ない部
ぶ

位
い

を選
え ら

ぶ‐  

肉
に く

は部位
ぶ い

によってエネルギー量
りょう

や脂肪量
し ぼ う り ょ う

が大
おお

きく違
ちが

います。鶏
と り

肉
に く

ならモモ肉
に く

よ

りもムネ肉
に く

のほうが、ヘルシー。皮
かわ

なしを選
え ら

べば、さらにエネルギーダウンになり
ます。 

牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶ た に く

は、モモ肉
に く

やヒレ肉
に く

が脂肪分
し ぼ う ぶ ん

が多
お お

い部
ぶ

位
い

でも脂肪
し ぼ う

の部分
ぶ ぶ ん

を一部
い ち ぶ

カ

ットすることで脂肪分
し ぼ う ぶ ん

を減
へ

らすことができます。 

今月
こんげつ

から、みなさんの健康
けんこう

を守
まも

るために「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」というコラムを掲載
けいさい

します。 

大阪
おおさか

府立
ふ り つ

の支援
し え ん

学校
がっこう

全校
ぜんこう

での取
と

り組
く

みです。 

ぜひ毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の参考
さんこう

にしてくださいね♪ 


