
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 人気の(残菜が少ない)おかず 苦手な(残菜が多い)おかず 

主菜 
鶏肉のから揚げ・ぎょうざ 

ヒレカツ・コロッケ・照り焼きチキン など 

焼き魚・小魚（ししゃも・めひかり）等 

回鍋肉 など 

副菜 
だいがくいも・のりサラダ 

ごま和え など 

ちくわのおかか和え・わかめサラダ 

ひじきサラダ など 

汁物煮物 肉じゃが・麻婆豆腐 など 切り干し大根の含め煮・筑前煮 など 

丼物 ハヤシソース・カレー・豚丼 など ビビンバ・木の葉丼 など 

３月 給 セ 第 ２ － １ １ 号 

習志野市学校給食センター 

令和６年３月号 保護者用 

卒業や進級などの節目を迎える時期が近づいてきました。学校

給食には、「心と体の栄養になるように」「おいしく安心して食べら

れるように」などたくさんの思いが込められています。子供たちは

給食を食べながらどんなことを感じ、成長したのでしょうか？ 

今月のお便りはこの１年をふりかえると共に、給食の残菜結果

についてお知らせしていきます。 

  

残菜結果から 

主菜については、肉料理はよく食べ、魚料理、炒め物など野菜を多く使った料理は食べにくい

ようです。副菜については、野菜や海藻を使用したもの、乾物を使用した料理は食べ慣れないよ

うで、残ってきてしまいます。 

給食は「学校給食摂取基準」を踏まえ、多様な食品を適切に組み合わせて、児童・園児のみな

さんが各栄養素をバランス良く摂取しつつ、様々な食材、料理に触れることができるように配慮

し、献立を作成しています。しかし、喫食までの時間を勘案し安全衛生面のため、野菜は全て加

熱調理、魚も生は提供できません。子供たちは歯ごたえのある生野菜を使用したサラダや、魚も

お刺身やお寿司であれば食べる、という事がよくあります。給食と家庭の食事を合わせてバラエ

ティーに富んだバランスの良い食事を子供たちに提供していきたいと考えます。よろしくお願いい

たします。 

子供の好むお魚料理！ 
～さばのみそ煮～   

 

【作り方】 

① さばが重ならずに入る鍋かフライパン

に酒、水、砂糖を入れて火にかける。 

（水分量の目安はひたひたより少なめ） 

② 沸いたらさばを皮を上にして並べ、し

ょうがも入れる。 

③ 沸いたら煮汁でみそをとき、加える。 

④ 火を弱め、落し蓋をして煮る。 

⑤ １０から１５分くらい煮たら落し蓋を

とり更に煮る。煮汁がドロッとしてき

たら火を止め、出来上がり。 

⑥ 盛り付けるときに１切れごとに煮汁を

かけ、好みで白髪ねぎを添える。 

 

＊しょうがも一緒にいただきましょう！ 

４人分 

【材料】 

 さばの切り身・・・・・・４枚 

 しょうが・・・・・３０g 程度 

 酒・・・・・・・・８０ml 

 水・・・・・・・・２００ｍｌ位 

 砂糖・・・・・・・大匙３と１/２ 

 玉ねぎ・・・・・・・1/8 個 

 みそ・・・・・・・大匙５ 

 白髪ねぎ・・・・・好みで 

  

＊さばは熱湯をくぐらせ霜降りをする

と良い。皮に浅く切り込みを入れる

と良い。 

＊しょうがは千切りか薄切り。 

～魚の照り焼き・蒸し煮～  

４人分 

【材料】 

 魚（銀だら・赤魚等）の切り身４枚 

 みりん・・・・・大匙３ 

 酒・・・・・・・大匙２と１/２ 

 しょうゆ・・・・大匙５ 

 砂糖・・・・・・・大匙１と１/２ 

 アルミカップ・・・・・・・1/8 個 

 

 

【作り方】 

☆アルミカップに、合わせた調味液を絡

ませながら魚の切り身を入れ、余った調

味液もかけてオーブンで焼く。 

焼いているうちにカップの中の調味

液が沸き上がり、魚のうまみと調味液が

混ざって、白飯がすすむおいしい煮魚が

出来上がります。 

魚は肉や卵などと共に大切なたんぱく質の供給源です。肉
や卵とは異なる栄養素も含まれていますので、毎日の食卓に
とりいれて頂きたいと思います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スギやヒノキの花粉が飛散するこの季節、「花粉症」の症状に悩まされている方もおおいのでは

ないでしょうか？花粉症もアレルギーの一つですが、アレルギーとは本来は病原菌などの異物か

ら体を守る仕組みである「免疫」が、ある特定の異物に対して過剰に反応し、症状を引き起こすこ

とです。その中で、食べ物が原因となるものを「食物アレルギー」と呼びます。 

✿給食センターより✿ 
 今年度の給食も今月で最後となりました。保護者の皆様には学校給食へのご理解とご協力を

いただき、ありがとうございました。物価が上昇するなかでも、学校給食摂取基準を満たすこ

とはもちろん、安心安全な給食を子供たちに届けるために様々な工夫をしてきました。お子様

たちはいかがだったでしょうか？心身の成長が著しい子供たちにとって食事はとても大切な

ことです。これからも子供たちが食事に興味関心をもち楽しみにしてもらえるような給食を届

けていきたいと思います。引き続きよろしくお願いいたします。 

 消費者庁では、重篤度・症例数の多い 8品目を「特定原材料」として、加工食品な

どへの表示を義務付けています。そのほかにも原因食物はさまざまで、人によって反

応が出る量、症状の重さは異なり、体調によって変わることもあります。 

アナフィラキシーは、複数の臓器にわたって全

身にアレルギー症状が現れることをアナフィ

ラキシーショックといい、一刻も早く治療をし

ないと命にかかわります。 

花粉症の人の中には、生の果物や野菜を食べる

と、口の中や喉にかゆみやしびれなどが起こる

「口腔アレルギー症候群」を発症することがあ

ります。まれに、アナフィラキシーを起こすこ

ともあるので、注意が必要です。 

 

症状が出ずに食べられる量は人によって異なり、成長するにつれ

て変わる場合もあります。定期的に専門の医療機関を受診し、医

師の診断のもと、対応することが大切です。 

この１年
ねん

の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

り、できたことに〇を付
つ

けましょう。 
 

 


