
めざせ！給食
きゅうしょく

マスター！

～栄養士
えいようし

から子
こ

どもたちへ～

調理員
ちょうりいん

の一日
いちにち

釜
かま

での調理
ちょうり

や焼
や

き物
もの

、揚
あ

げ物
もの

の調理
ちょうり

を始
はじ

めま

す。おいしくなるように心
こころ

をこめて作
つく

ります。

できあがったら、クラスの食缶
しょっかん

にわけます。

給食
きゅうしょく

の時間
じかん

が終
お

わったら、学校
がっこう

から食缶
しょっかん

や食器
しょっき

などが戻
もど

ってきます。学校
がっこう

ごとに

残菜
ざんさい

を量
はか

ります。

残
のこ

りが少
すく

ないとうれしく思
おも

います。

朝
あさ

早
はや

くから、食材
しょくざい

が届
とど

き

ます。注文
ちゅうもん

した通
とお

りに届
とど

いているか、確認
かくにん

します。

食缶
しょっかん

や食器
しょっき

を手
て

や機械
きかい

で洗
あら

い

ます。汚
よご

れが残
のこ

らないように確
か

認
くにん

しながら洗
あら

います。

機械
きかい

や調理場内
ちょうりじょうない

を清
せい

掃
そう

して、次
つぎ

の日
ひ

の準備
じゅんび

をします。

クラスごとの食缶
しょっかん

を

コンテナに入
い

れ、給食
きゅうしょく

配送車
はいそうしゃ

に載
の

せて学校
がっこう

へ出発
しゅっぱつ

します。

野菜
やさい

は洗
あら

って、切
き

ります。泥
どろ

や虫
むし

が残
のこ

らない

ように、ていねいに作業
さぎょう

します。

また、焼
や

き物
もの

や揚
あ

げ物
もの

の準備
じゅんび

などをします。

【問い合わせ】

みんなのくるりんキッチン

西調理場

☎ 04２-52９-３５１１

昔から、12月の冬至の日にかぼちゃを食べる風習がありますが、かぼちゃは夏が旬の野菜です。

では、どうして冬にかぼちゃを食べるのでしょうか？

その理由は、かぼちゃはかたい皮に覆われいるために長い間保存することができ、夏に収

穫しても冬までとっておくことができたからです。一年中、食べ物が豊富にある今と違って、

昔は冬になると収穫できる野菜が少なかったので、長い間保存ができるかぼちゃを食べて、寒

い冬を乗り切ろうと昔の人は考えたのです。

今月は

かぼちゃ

参考：食育なるほどサイエンス 野菜ふしぎ図鑑

「嫌いなものなんか 残しちゃえ！」番長にそそのかされた１年２組は、好き嫌

いばかりでまだ入学以来一度もちゃんと給食を食べていません。ついに怒っ

た給食の先生たちが、ある日家出してしまい、番長たちが給食を作ること

に・・・。

「給食番長」 より

“カレーライス” が登場します！

作 ：よしなが こうたく

出版社 ：好学社

引用：絵本ナビ

献立表で、このマークをさがしてね！ ➡➡➡

材 料 （4人分）

米

鶏ひき肉

たけのこ（水煮）

たまねぎ

ピーマン

パプリカ赤

にんにく

サラダ油

トウバンジャン

★こいくちしょうゆ

★砂糖

★みりん

★オイスターソース

★がらスープの素

★水

バジル（粉）

チリパウダー

塩

こしょう

片栗粉

水

＜ガパオライス＞

作り方

① 米を洗い水に浸した後、炊飯器の目盛まで水を足して炊く。

② たけのこは１cm角切りにし、下茹でしておく。たまねぎ・ピーマン

パプリカ赤は１ｃｍ色紙切り、にんにくはみじん切りにする。

③ フライパンにサラダ油を熱し、にんにくを炒め、香りが出たら、ひき

肉・トウバンジャンを入れて炒める。

④ たけのこ・たまねぎを加えてさらに炒め、火が通ったら★の調味料

と水を加えて煮る。

⑤ ピーマン・パプリカ赤・バジル・チリパウダーを入れ、小さじ１の水で

溶いた片栗粉でとろみをつける。塩こしょうで味を調える。

⑥ 皿に①を盛り、⑤をかける。

Let's cook!

タイ料理のガパオライスを食べやすくアレンジしています。

ピリ辛味で、ごはんが進むので、今の時期にぴったりです。

作ってみよう！給食レシピ

タイの料理をご家庭で

毎月、注目してもらいたい「旬の野菜」を紹介しています。

1か月の献立の中で、特に意識してもらいたい日を「ベジぱくDAY」として

献立表にベジぱくスタンプでお知らせしています。

8・
年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から40℃以上の日を「酷暑日」と呼ぶようになりました。室内では冷房の使用がすすめられてい

ますが、屋外との気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経が乱れやすくなり、夏バテの原因になります。夏バテを防ぐには、

早寝早起きの規則正しい生活と、バランスのよい食事が大切です。食欲がないときには、スープや麺類など、消化がよく食べやすいも

のを選ぶなど、食事のとり方を工夫してみましょう。

私たちの食生活に欠かせない野菜を安定して届けるため、国では「指定野菜」と「特定野菜」を定めています。指定

野菜とは、全国的に流通し、特に消費量が多く重要な野菜のことで、2026年４月からは、ブロッコリーが新たに加

わり、全部で15品目となりました。

これらの野菜は、南北に長い日本列島の気候の違いを生かし、季節ごとに産地を切り替える「産地リレー」によって、

１年を通して安定的に生産されています。

・キャベツと同じアブラナ科の仲間

・食べる部分は花のつぼみと若い茎

・ビタミン類など、栄養たっぷりの緑黄色野菜

・立川市は、生産量が都内１位

・立川市の旬は、10月中旬～２月、５月～

６月中旬

６：00ごろ
９：00ごろ 13：30ごろ

11：00ごろ

みんなの

くるりん

キッチン

スタート！
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参考：学校給食2026年７月


