
私
わたし

たちの食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かせない野
や

菜
さい

を安
あん

定
てい

して届
とど

けるため、国
くに

では「指
し

定
てい

野
や

菜
さい

」と「特
とく

定
てい

野
や

菜
さい

」を定
さだ

め

ています。指
し

定
てい

野
や

菜
さい

とは、全
ぜん

国
こく

的
てき

に流
りゅう

通
つう

し、特
とく

に消
しょう

費
ひ

量
りょう

が多
おお

く重
じゅう

要
よう

な野
や

菜
さい

のことで、2026年
ねん

４月
がつ

から

は、ブロッコリーが新
あら

たに加
くわ

わり、全
ぜん

部
ぶ

で15品
ひん

目
もく

となりました。 

 これらの野
や

菜
さい

は、南
なん

北
ぼく

に長
なが

い日
に

本
ほん

列
れっ

島
とう

の気
き

候
こう

の違
ちが

いを生
い

かし、季
き

節
せつ

ごとに産
さん

地
ち

を切
き

り替
か

える「産
さん

地
ち

リレ

ー」によって、１年
ねん

を通
とお

して安
あん

定
てい

的
てき

に生
せい

産
さん

されています。 

・キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の仲
なか

間
ま

 

・食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は花
はな

のつぼみと若
わか

い茎
くき

 

・β-カロテン、ビタミンC、ビタミンK、葉
よう

酸
さん

など、栄
えい

養
よう

たっ

ぷりの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

 

・本
ほん

来
らい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが増
ま

す 

主
おも

な産
さん

地
ち

：北
ほっ

海
かい

道
どう

、埼
さい

玉
たま

県
けん

、愛
あい

知
ち

県
けん

、香
か

川
がわ

県
けん

 など 

 地
ち

域
いき

農
のう

業
ぎょう

振
しん

興
こう

などの観
かん

点
てん

から、指
し

定
てい

野
や

菜
さい

に準
じゅん

ずる野
や

菜
さい

と

して、かぼちゃ、ごぼう、こまつな、にら、れんこんなど34品
ひん

目
もく

が定
さだ

められています。 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけると、便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

につながり、１日
にち

をすっきり

とスタートすることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れいわ

８年
ねん

(202６年
ねん

)8・9月
がつ

 

招提
しょうだい

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

 

  ※おうちの人ひとと一緒いっしょ

に読
よ

みましょう。 

    材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

肉
にく

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100 g
グラム

 

玉
たま

ねぎ(短冊
たんざく

)・・・・・・・・・・・・・・・・・・75 g
グラム

 

かぼちゃ（いちょう）・・・・・・・・・・・・・50 g
グラム

 

人参
にんじん

(いちょう)・・・・・・・・・・・・・・・・・25 g
グラム

 

ズッキーニ(いちょう)・・・・・・・・・・・・25 g
グラム

 

ピーマン（せん）・・・・・・・・・・・・・・・・25 g
グラム

 

パプリカ赤
あか

（せん）・・・・・・・・・・・・・・25 g
グラム

 

パプリカ黄
き

（せん）・・・・・・・・・・・・・・25 g
グラム

                  

塩
しお

・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1 

塩
しお

こうじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ１ 

こいくち醤油
しょうゆ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 

サラダ油
あぶら

・ ・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・適量
てきりょう

 

夏
なつ

色
いろ

☆スタミナ塩
しお

麹
こうじ

炒
いた

め  ～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

①フライパンにサラダ油
あぶら

を入
い

れ、かぼちゃを炒め
いた   

る。 

②別
べつ

のフライパンにサラダ油
あぶら

を入
い

れ、豚
ぶた

肉
にく

を炒め
いた   

る。 

③①のかぼちゃ、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、ズッキーニ、パプリカ、

塩
しお

、こしょうを入れて
い   

炒
いた

める。 

④調味料
ちょうみりょう

を入れて
い   

炒め
いた   

て完成
かんせい

 

 

 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

 

≪作り方
つく   かた

≫ 

令和
れいわ

７年度
ね ん ど

枚方市
ひらかたし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

コンテスト入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

 

です。 

招提小学校
しょうだいしょうがっこう

の児童
じ ど う

が考え
かんが  

てくれました。 

塩
しお

こうじを使
つか

い暑
あつ

くて食
しょく

欲
よく

がない日
ひ

でもごはんがす

すむスタミナ満点
まんてん

のメニューに仕
し

上
あ

げてくれました。 

 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、なんとな

く元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かん

係
けい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざん

暑
しょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時
じ

間
かん

〜１時
じ

間
かん

半
はん

前
まえ

には

起
お

きて、支
し

度
たく

を始
はじ

めましょう。朝
あさ

日
ひ

を

浴
あ

びることで、すっきり目
め

が覚
さ

め、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）を

目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があります。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べやすいものから取
と

り

入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バラン

スをよくして 

いきましょう。 

おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 成
せい

長
ちょう

をサポート 肌
はだ

がきれいになる 肥
ひ

満
ま ん

を防
ふせ

ぐ 

 


