
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための 

準備
じゅんび

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、 

疲
つか

れたり、いらいらしたりするなどの影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさずに 

食
た

べましょう。 

9月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で、だいじょうぶだぁ汁
じる

を出
だ

します。 

だ（だいこん）・い（いも）・じょう（しょうが）・ぶ（豚肉
ぶたにく

）・だ（大豆
だ い ず

製品
せいひん

）を使
つか

う、 

栄養
えいよう

満点
まんてん

のお味噌汁
み そ し る

です。おたのしみに！ 

令和６年度 

東村山市立大岱小学校 

校長    野坂 純司 

栄養士   七海 かおり 

家庭数 



 

項目
こ う も く

産地
さ ん ち

項目
こ う も く

産地
さ ん ち

じゃがいも 東村山
ひがしむらやま

・千葉
ち ば

冷凍
れいとう

みかん 神奈川
か な が わ

、和歌山
わ か や ま

玉
たま

ねぎ 東村山
ひがしむらやま

・栃木
と ち ぎ

・富山
と や ま

レーズン アメリカ

にんじん 東村山
ひがしむらやま

・千葉
ち ば

・青森
あおもり

冷凍
れいとう

パイナップル タイ

とうもろこし 東村山
ひがしむらやま

・千葉
ち ば

小玉
こ だ ま

すいか 神奈川
か な が わ

ピーマン 東村山
ひがしむらやま

なす 東村山
ひがしむらやま

こまつな 東村山
ひがしむらやま

・埼玉
　さいたま

・東京
とうきょう

にんにく 青森
あおもり

・香川
かがわ

しょうが 高知
こ う ち

ねぎ 茨城
いばらき

・群馬
ぐ ん ま

大根
だいこん

北海道
ほっかいどう

・青森
あおもり

えのきたけ 長野
な がの

しめじ 長野
な がの

きゅうり 群馬
ぐ ん ま

・福島
ふく しま

パセリ 長野
な がの

・千葉
ち ば

鶏肉
と り にく

北海道
ほっかいどう

セロリ 長野
な がの

豚肉
ぶたにく

青森
あおもり

キャベツ 長野
な がの

・群馬
ぐ ん ま

ベーコン 千葉
ち ば

・群馬
ぐ ん ま

ごぼう 熊本
く ま もと

ハム 千葉
ち ば

・群馬
ぐ ん ま

もやし 栃木
と ち ぎ

にら 茨城
いばらき

オイルツナ 中部太平洋
ちゅうぶたいへいよう

冬瓜
とうがん

愛知
あ い ち

かまぼこ アメリカ・ロシア

かぼちゃ 神奈川
か な が わ

ちりめんじゃこ 瀬戸内海
せ と ない かい

ズッキーニ 群馬
ぐ ん ま

メルルーサ ニュージーランド

トマト 青森
あおもり

さごし 韓国
かんこく

ししゃも ノルウェー

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

新潟県
にいがたけん

柏崎市
かしわざきし

7月分　　大岱
お ん た

小学校
し ょ う が っ こう

　食材
し ょ く ざい

産地
さ ん ち

表示
ひ ょ う じ

青
せい

　果
か

　類
るい

青
せい

　果
か

　類
るい

肉
に く

　　　類
るい

魚
さかな

　　　類
るい

群馬
ぐ ん ま

県
けん

太田市
お お た し

もしもの備
そな

えに 給 食
きゅうしょく

メニューで防災
ぼうさい

クッキング 

9月
がつ

1
つい

日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。炊
すい

飯
はん

器
き

がなくても作
つく

れるお米
こめ

の炊
た

き方
かた

や家庭
か て い

で備蓄
び ち く

できる 

乾物
かんぶつ

を使
つか

ったレシピを紹介
しょうかい

します。 

 ごはん ～ポリ袋
ぶくろ

でお米
こめ

を炊
た

いてみよう～ 

【材料
ざいりょう

】4人分
にんぶん

 

・無洗
む せ ん

米
まい

    75ｇ×４ 

・水
みず

      90ｇ×４ 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① ポリ袋
ぶくろ

に米
こめ

と水
みず

を入
い

れ、空気
く う き

を抜
ぬ

くように袋
ふくろ

の上
うえ

までねじり、 

袋
ふくろ

の上
うえ

のほうを結
むす

ぶ。 

② 鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし、沸騰
ふっとう

したら中火
ちゅうび

にし、米
こめ

を入
い

れたポリ袋
ぶくろ

を 

25分
ふん

～30分
ふん

湯煎
ゆ せ ん

にかける。 

③ お湯
ゆ

からポリ袋
ぶくろ

を取
と

り出
だ

し、10分
ふん

ほど蒸
む

したら完成
かんせい

。 
炊飯
すいはん

に必要
ひつよう

な調理
ちょうり

器具
き ぐ

 

・大
おお

き目
め

の鍋
なべ

 

・陶
とう

器
き

のお皿
さら

（鍋底
なべそこ

に敷
し

く用
よう

） 

・耐熱
たいねつ

ポリ袋
ぶくろ

 

湯煎
ゆ せ ん

の時
とき

に、ポリ袋
ぶくろ

が鍋
なべ

にあたらないように、 

耐熱
たいねつ

皿
ざら

を鍋底
なべそこ

に沈
しず

めるよ！ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

とわかめのみそ汁
しる

 
【材料

ざいりょう

】4人分
にんぶん

 

・高野豆腐
こ う や ど う ふ

  20ｇ 

・乾燥
かんそう

わかめ 2ｇ 

・水
みず

     480ｇ 

・かつお節
ぶし

  3ｇ 

・白
しろ

みそ   大
おお

さじ 1 

・赤
あか

みそ   大
おお

さじ 1 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れて沸
わ

かし、かつお節
ぶし

とみそを入
い

れる。 

② 高野豆腐
こ う や ど う ふ

、乾燥
かんそう

わかめを入
い

れ、高野豆腐
こ う や ど う ふ

が柔
やわ

らかくなったら完成
かんせい

。 

大
おお

きな災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

すると、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い し

し、 

食品
しょくひん

や日
にち

用品
ようひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日
ひ

ごろから、家庭
か て い

で水
みず

や食品
しょくひん

を 

多
おお

めに備蓄
び ち く

しておくと、いざという時
とき

に安心
あんしん

ですよ。 


