
 

令和８年度        ８月学校給食一口メモ ＜August school lunch memo＞  紫波町学校給食センター 

月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

  19＜２学期
が っ き

給食
きゅうしょく

開始
か い し

＞ 

今日
き ょ う

から２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

ま

ります。長
なが

い２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に過
す

ご

すために、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごは

んを１日
にち

のスタートにして、生活
せいかつ

リ

ズムを戻
も ど

しましょう。食事
し ょ く じ

の内容
ないよう

としては、食
た

べ物
もの

の３つのはたら

きや五
ご

大
だい

栄
えい

養
よ う

素
そ

、６つの基
き

礎
そ

食
しょく

品
ひん

群
ぐん

をそろえるように心
こころ

がけまし

ょう。そして、紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の野
や

菜
さい

が

たくさん収穫
しゅうかく

できる時期
じ き

になりま

した。今日
き ょ う

は紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

のたまね

ぎ、にんじん、じゃがいも、きゅうり

を使
つか

いました。今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

を通
と お

し

て紫
し

波
わ

町
ちょう

の恵
め ぐ

みを味
あ じ

わってくださ

いね♪ 

 

 

 

20＜ビタミンチャージ！＞ 

 夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さ

は、体
からだ

にとって大
おお

きなストレスに

なります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよ う

バランス

が偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

をしていると、スト

レスで体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょ く

が低
てい

下
か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなっ

てしまいます。そこで意識
い し き

してとり

たいのがビタミンという栄養素
え い よ う そ

で

す。ビタミンC
しー

はストレスから体
からだ

を

守
ま も

り ま す 。 ビ タ ミ ン B 1
びーわん

は 、

炭水化物
た んす いかぶ つ

がエネルギーに変
か

わる

のを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんな

ど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだ

けになりがちですが、野菜
や さ い

や

果物
く だ も の

、豚肉
ぶたに く

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などをうま

く取
と

り入
い

れて、体内
たいない

にビタミンをチ

ャージしていきましょう！ 

21＜のどが乾
かわ

いたら何
なに

を飲
の

む？＞ 

暑
あつ

いときにはのどが乾
かわ

いて、飲
の

み物
もの

を飲
の

む機会
き か い

が増
ふ

えます。

水分
すいぶん

補給
ほ きゅ う

をするとき、どんなこと

に気
き

を付
つ

けたらいいでしょう。まず

は甘
あま

い飲
の

み物
もの

。甘
あま

みは冷
つめ

たくす

ると感
かん

じにくくなるので、ジュース

の糖分
と うぶん

はとても多
おお

いです。また、

血液中
けつえきちゅう

の糖分
と うぶん

が急
きゅう

に上下
じ ょ う げ

するこ

とにより、疲
つか

れやすく、夏
なつ

バテの

原因
げんいん

になったりします。それから

エナジードリンク。カフェインが多
おお

く、その働
はたら

きで元気
げ ん き

になったよう

な気
き

がします。しかし糖分
と うぶん

も多
おお

く、

飲
の

みすぎはかえって疲
つか

れや体
からだ

の

不調
ふち ょ う

を引
ひ

き起
お

こします。普段
ふ だ ん

の

水分
すいぶん

補給
ほ きゅ う

はお茶
ちゃ

や水
みず

が 

ベストですね。 

24＜おやつを楽
たの

しく健康
けん こ う

に＞ 

 おやつの「やつ」は、午後
ご ご

２時
じ

～

４時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
ど き

」に由来
ゆ ら い

する言葉
こ と ば

です。昔
むかし

の人
ひ と

がこの時間
じ か ん

に軽
かる

い食事
し ょ く じ

をし

たことから、食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が「おやつ」と呼
よ

ばれるようになり

ました。今
いま

のみなさんにとって、

「おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみになっ

ていますね。おやつをもっと楽
たの

し

く、健康
けん こ う

にとるためのポイントがあ

ります。①時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる

②量
りょう

を決
き

めて食
た

べる③栄養
えいよ う

のバ

ランス（さとう・あぶら・塩
し お

のとりす

ぎ注意
ち ゅ う い

）も考
かんが

える④おかし以外
い が い

のおやつも候補
こ う ほ

に。バナナ、チー

ズ、おにぎりなども立派
り っ ぱ

なおやつ

です！ 

25＜ビタミンB
びー

１
わん

をとろう＞ 

ビタミンB １
びーわん

は食
た

べたものを

エネルギーに変
か

えて くれ る

栄養素
え い よ う そ

のひとつです。疲
つか

れやす

い夏
なつ

は不足
ふ そ く

し が ち な の で 、

積極的
せっきょくてき

にとりましょう。ビタミン

B １
びーわん

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

には、ぶた肉
に く

やうなぎ、大豆
だ い ず

などがあり、アリシ

ンという栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

の

たまねぎ、にら、ねぎなどと一緒
い っ し ょ

にとると、からだにビタミンB １
びーわん

が

吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

は、ビタミンB １
びーわん

が多
おお

い「ぶ

た肉
に く

」とアリシンを含
ふ く

む「たまね

ぎ」が入
はい

ったトマト肉
に く

じゃがです。

給食
きゅうしょく

を食
た

べて疲
つか

れやすい夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

26＜夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう＞ 

暑
あつ

い夏
なつ

は、夏
なつ

ばてに注意
ち ゅ う い

が

必要
ひつよう

です。夏
なつ

ばてとは、暑
あつ

さによ

って体
からだ

のだるさや食欲
しょくよく

の低下
て い か

な

どが起
お

こることをいいます。夏
なつ

の

暑
あつ

さに負
ま

けないで毎
まい

日
にち

を元気
げ ん き

に

すごすために、バランスのよい

食事
し ょ く じ

はもちろんですが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べることもおすすめで

す。夏
なつ

の太陽
たいよ う

を浴
あ

びて育
そだ

った野
や

菜
さい

は、みずみずしくて栄養
えいよ う

がたっ

ぷり。また、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

の多
おお

く

は、体
からだ

の熱
ねつ

をとり、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な

水分
すいぶん

を出
だ

す働
はたら

きがあるので、夏
なつ

ばて予
よ

防
ぼ う

にもなります。今日
き ょ う

は

紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の夏
なつ

野菜
や さ い

「パプリカ」を

使
つか

ったサラダを作
つ く

りました。スー

プの中
なか

には紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の「にんじ

ん」が入
はい

っていますよ。 

27＜減塩適塩
げんえんてきえん

の日給食
ひきゅうしょく

＞ 

今日
き ょ う

は減塩適塩
げんえんてきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

で

す。塩分
えんぶん

はとりすぎると健康
けん こ う

に害
がい

がありますが、体
からだ

にとって必要
ひつよう

な

物
もの

でもあります。特
と く

に汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体内
たいない

の水分
すいぶん

と一緒
い っ し ょ

に塩分
えんぶん

も

流
なが

れてしまいます。また、塩分
えんぶん

と

一緒
い っ し ょ

にカリウムという栄養素
え い よ う そ

も失
うしな

われるため、塩分
えんぶん

とカリウムのバ

ランスが崩
く ず

れてしまいます。カリウ

ムは野菜
や さ い

や果物
く だ も の

に多
おお

く含
ふくま

まれて

いるので、減塩
げんえん

には野菜
や さ い

を食
た

べ

ることが必要
ひつよう

です。そのため、

給食
きゅうしょく

では紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

も使
つか

いながら、約
や く

100 グラムの

野菜
や さ い

がとれるように工夫
く ふ う

をしてい

ます。今日
き ょ う

はじゃがいも、ねぎ、

たまねぎ、にんじんが紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

で

す。 

28＜学
が く

習
しゅう

ふり返
かえ

り給
きゅう

食
しょく

小
しょう

２生
せい

活
かつ

科
か

「せわとかんさつをしよう」＞ 

野菜
や さ い

が成長
せいちょう

するまでには、暑
あつ

さが続
つづ

いて水
みず

不
ぶ

足
そ く

になったり、虫
むし

がついたり、同
おな

じ形
かたち

にならないな

ど、生産者
せいさんしゃ

さんの悩
なや

みはつきませ

ん。しかし、成長
せいちょう

するように肥料
ひ り ょ う

をまく、安全
あんぜん

なくすりを使
つか

って虫
むし

が

つかないようにするなどの工夫
く ふ う

を

して、野菜
や さ い

を育
そだ

てています。虫
むし

が

つくことは自然
し ぜ ん

なことなので、

給食
きゅうしょく

センターでも野菜
や さ い

は３回
かい

洗
あ ら

っ

てから調理
ち ょ う り

するなどの工夫
く ふ う

をして

います。生産者
せいさんしゃ

さんは様々
さま ざま

な

知恵
ち え

で、おいしい野菜
や さ い

を育
そだ

ててく

れているのですね。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にも紫
し

波
わ

町
ちょう

産
さん

の野菜
や さ い

がたくさん

使
つか

われています。献立
こんだて

から探
さが

し

てみましょう！ 

31＜野菜
や さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

 ８月
がつ

３１日
にち

は、語呂
ご ろ

合
あ

わせで

「やさい（8.31）」の日
ひ

です。旬
しゅん

の

野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れることで、季節
き せ つ

そ

れぞれの味
あ じ

を楽
たの

しむことができま

す。今日
き ょ う

は夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

っ

た野菜
や さ い

の日
ひ

給食
きゅうしょく

です♪ 

～給食試食会の感想を紹介します～ 
１学期に行われた給食試食会でたくさんの感想をいただきました！ありがとうございます。その一部を紹介いたします。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 町内
ちょうない

の畑
はたけ

では野菜
や さ い

が実
みの

り、産直
さんちょく

にも様々
さまざま

な種類
しゅるい

の

野菜
や さ い

が並
なら

んでいます。 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養価
えいようか

も高
たか

く、おいしく食
た

べることが

できます。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べれ

ば、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になり、みんなの体
からだ

の

強
つよ

い味方
み か た

になります。夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に 

過
す

ごしましょう！ 
 

 

８月
がつ

に登場
とうじょう

する 

紫波町
しわちょう

の野菜
や さ い

たち 

 

 

 

●普段家では食べないようなメニューを給食では食べてくれるので、 

栄養面でいつも凄く助かっています。 

いつも美味しい給食をありがとうございます。 

（紫波東小 保護者様） 

●日々子ども達が食べている給食を一緒に食べる事ができてうれしかった

です！美味しく食べさせて頂きました。思っていたよりもしっかりとした量

で満足でした。兄弟で野菜が苦手ですが給食のおかげで頑張って家で

食べない野菜も挑戦してるようでとても助かっています。 

今後ともよろしくお願い致します！ 

（日詰小 保護者様） 

 

作ってみてね！人気の給食レシピ ～福神漬け和え（6/30 の副菜）～ 

【材料 4人分】 

もやし…100ｇ（1/2 袋） 

キャベツ…100ｇ（葉 3～４枚） 

きゅうり…20ｇ（1/5 本） 

サラダこんにゃく…50ｇ 

[味付け] 

福神漬け…30ｇ  

そばつゆ…小さじ 1/2 

白いりごま…小さじ 2  

しょうゆ…お好みで調整 

【作り方】 

① キャベツは２cm幅、きゅうりは薄い輪切りにする。 

② もやし、キャベツ、きゅうりをまとめて 30 秒ほどゆでる。 

③ ゆでたら冷水にとり、しっかり冷やして水気を切る。 

④ サラダこんにゃくは袋に記載の方法で下処理する。 

⑤ ③と④を混ぜ合わせ、味付けに福神漬け、そばつゆ、白いりごまを加える。 

⑥ お好みでしょうゆを加え、味を整える。冷蔵庫でしっかり冷やしたら出来上がり！ 

【ポイント】  

🌸給食では無着色の茶色い福神漬けを使って、しょうゆのまろやかさを生かしています。 

🌸三色サラダこんにゃくを使うと彩りがよくなりますよ♪ 

じゃがいも たまねぎ 

パプリカ にんじん 

きゅうり ねぎ 

しいたけ 

●薄味かなと思いましたが普段、家での味付けが濃いのかなとも思いました。

普段から塩分等に気を付けてご飯を作りたいと思います。 

（赤石小 保護者様） 

●今日の給食試食会に参加して、日々、子供達がどんな給食をどんな感じに

食べているのかを知れてとても有意義な時間を過ごさせて頂きました。 

今回の献立の福神漬和えがとてもさっぱりとして美味しかったです。 

ぜひ、お家でも食べさせたいので、レシピを教えて欲しいです。 

給食センターのお手紙でレシピを載せて頂きたいです。 

（西の杜小 保護者様） 

ぜひ夏休みの食事作りの参考に！ 

レシピも載っているインスタグラム 

「紫波の食ナビ」はこちらから♪  


