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河南町立学校給食センター 

 

天候
てんこう

にめぐまれた１０月
がつ

は、運動
うんどう

するのによい季節
き せ つ

ですね。 

運動
うんどう

をするためには、日頃
ひ ご ろ

から１日
にち

３回
かい

の規則正
き そ く た だ

しい食事
しょくじ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。成 長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

に

加
くわ

え、運動
うんどう

によって 失
うしな

われるエネルギーや栄養素
え い よ う そ

もしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食育通信 



今月
こんげつ

は、近
ちか

つ飛鳥
あ す か

小学校
しょうがっこう

の 

お友
とも

だちが考
かんが

えてくれました。 

 河南町
かなんちょう

の 給 食
きゅうしょく

で 子
こ

ど も た ち に

人気
に ん き

の『切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

』。 

大根
だいこん

を干
ほ

すと水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、うまみが

凝 縮
ぎょうしゅく

され、栄養価
え い よ う か

も高
たか

くなります。

給 食
きゅうしょく

では、洗
あら

った後
あと

の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の戻
もど

し汁
じる

も使
つか

って、よく煮含
に ふ く

めて炒
いた

め

煮
に

にしています。 

※切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、手早
て ば や

くもみ洗
あら

い

をしてからよく絞
しぼ

り、たっぷりの水
みず

に

15分
ふん

ほど浸
ひた

して戻
もど

します。この時
とき

の

戻
もど

し汁
じる

は甘
あま

みがあるので使
つか

います。 
 

                        

 

 

 

 

 

 

   

 

募集
ぼしゅう

献立
こんだて

 

給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

のご紹 介
しょうかい

！ 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

① 切
き

り干
ほ

し大根
だいこん

は洗
あら

ってから水
みず

で戻
もど

し、絞
しぼ

って５㎝ 位
くらい

に切
き

る。豚肉
ぶたにく

と平
ひら

天
てん

は細
ほそ

切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

りに

する。 

② 鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、ごま 油
あぶら

を入れ、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・にんじんを入
い

れ炒
いた

め、平天
ひらてん

と☆を入
い

れて煮含
に ふ く

める。※材 料
ざいりょう

等
など

は適宜
て き ぎ

調 節
ちょうせつ

してください。

10 月５日 10 月 12 日 


