
 

     

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 まだ寒
さむ

さの残
のこ

る日
ひ

もありますが、日
ひ

に日
ひ

に春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じられるようになりました。今年
こんねん

度
ど

もあと少
すこ

しで終 了
しゅうりょう

です。残
のこ

りの日々
ひ び

を、よい思
おも

い出
で

でにできるよう過
す

ごしてください。 

 
 

（給食提供：１月２６日） 

鮫川中学校２年 関根 煌星さん 

 

 

 

 
○分量（４人分）は小学校の給食提供量となっています。 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料：４人分】 

豚ひき肉        

豆腐(水を切る)        

はんぺん          Ａ 

鮭フレーク        

玉ねぎ         

塩・こしょう 

マヨネーズ                Ｂ 

しょうゆ 

小麦粉 

溶きたまご 

パン粉 

揚げ油 

         

ひとこと鮭フレークを使っているので、しっかり味が

つき、ソースなどをつけずに食べられます。 

作り方 

① 玉ねぎをみじん切りにする。 

② ボールにＡの具材を入れて、

はんぺん、豆腐をくずしなが

ら混ぜる。 

③ ②にＢを加え、混ぜる。 

④ ③を４等分にし、小判型に丸

めて、小麦粉、溶きたまご、パ

ン粉の順に衣をつけて揚げ、

完成♪ 

※給食では、大量調理の工程上、具材をすべて混ぜ合わせてタネをつく

りましたが、鮭フレークとマヨネーズを別に混ぜておき、丸めたタネ

の中心に入れてから衣をつけて揚げます。ご家庭でお試しください☆ 
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  ５ｇ 

 １０ｇ 

 ２０ｇ 

 ３０ｇ 

 ４０ｇ 

 適量 

（20歳以上の食塩摂取量の平均値 10.1g、男性 10.9 g、女性 9.3 g） 

 食塩
しょくえん

(ナトリウム)の摂
と

りすぎは、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になることが分
わ

かっています。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では、右
みぎ

の表
おもて

のように目標量
もくひょうりょう

を定
さだ

めていますが、最近
さいきん

の調査
ちょうさ

によると

３g程度
て い ど

上回
うわまわ

っている現状
げんじょう

があります。日頃
ひ ご ろ

から「減塩
げんえん

」

を意識
い し き

して、できることから実践
じっせん

していきましょう。 

うま味
み

を 

利
き

かせる 
 

酢
す

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、 

香辛料
こうしんりょう

を 

活用
かつよう

する 
 

麺類
めんるい

のスープは

残
のこ

す 
 

調味料
ちょうみりょう

の使
つか

い過
す

ぎに気
き

をつける 
 
 

加工
か こ う

食品
しょくひん

を 

とり過
す

ぎない 
 
 

※厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」 

 

（20歳以上の食塩摂取量の平均値 10.1g、男性 10.9 g、女性 9.3 g） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年間
ね ん か ん

ありがとうございました！ 

 今年度
こんねんど

の給 食
きゅうしょく

は、３月
がつ

22日
にち

（火
か

）で終 了
しゅうりょう

します。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の運営
うんえい

にご理解
り か い

 

とご協 力
きょうりょく

いただきまして、誠
まこと

にありがとうございました。新年度
しんねんど

も、 

給 食
きゅうしょく

センター職員
しょくいん

一同
いちどう

、力
ちから

を合
あ

わせて子
こ

どもたちの健康
けんこう

を育
はぐく

む、 

安全
あんぜん

でおいしい給 食
きゅうしょく

づくりに取
と

り組
く

んでいきたいと思
おも

います。よろ 

しくお願
ねが

いいたします。 

この１年
ねん

のまとめとして、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

や日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

□
しかく

の中
なか

に［ よくできた…○、時々
ときどき

できた…△ 、全然
ぜんぜん

できなかった…× ］を書
か

き入
い

れましょう。 


