
 

流水で手をぬらした後、せ

っけんをつけ、手のひらを 

       よくこする 

手の甲を伸ばす

ようにこする

 

 指先、爪の間を
念入りにこする 

指先、爪の間を

念入りにこする 

（料理名）　小松菜のトマトドレッシング和え
一人分のエネルギー　１００kcal

作　り　方

　４　鍋にトマトとしょうゆを入れて煮詰め、冷ましておく。

　５　４を★の調味料とよく混ぜ合わせ、トマトドレッシングを作る。

　６　ボールに冷ましておいた野菜、まぐろ油漬け、トマトドレッシングを

　　　入れ、和えたら出来上がり。

　※　給食では、那珂市でとれたトマトを使っています。

　　 　大量調理用の分量となっていますが、ご家庭で調理する場合には、

　　 　トマトの分量を多くしても、より美味しくいただけます。

※中学生を基準にしています。

材料名 分量（４人分　ｇ）

小松菜 80 　１　小松菜は2㎝幅に切り、にんじんは千切り、キャベツは細切り、

キャベツ 120 　　　きゅうりは小口切り、トマトは1㎝程度の角切りにする。

しょうゆ 小さじ1/2

にんじん 30 　２　まぐろ油漬けは油を切っておく。

きゅうり 50 　３　小松菜、にんじん、キャベツ、きゅうりを茹でて冷ましておく。　

まぐろ油漬け 30

トマト 30

砂糖 小さじ1/3

こしょう 少々

サラダ油 小さじ１

酢 小さじ1

塩 小さじ1/2
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令和 5 年６月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す    

 

 

 

    

 

 梅雨入りが近くなると、細菌やウイルスが増えやすい季節になります。いろいろな病気を予防

するためには、衛生管理に気をつけることが大切です。食事前のていねいな手洗いや清潔なハン

カチの使用など、身の回りを清潔にするよう心がけましょう。 

 毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」です。食育とは

生きる上での基本であり、知育・徳育・体育の基礎となる食生活を実践

できる力を育てていくことです。茨城県では、食育を実践するためには、

何から始めればよいのか、基本となるものを示した食育スローガンがあ

ります。合い言葉は「おいしいな」です。毎月１９日食育（しょくいく）

の日は、食育スローガンをチェックしてみましょう。 

家族や友人と一緒に食卓を囲み、コミュニケーションをとりながら食事を楽しみましょう。 

地域の日常生活や伝統行事等と結びついた食材や料理、食文化は私たちの誇りです。いばらきの豊かな食

を味わう機会を大切にし、食に関する技術や文化を学びましょう。 

不足しがちな野菜をしっかり食べましょう。毎日の食事にあと一品野菜のおかずを加えると栄養バランス

が整います。 

命をもらった動植物、食に関わる方々や料理をしてくれる方々の活動があって、私たちは食べ物をいただ

いています。食べ物を大事にする気持ちや、作ってくれてありがとうの気持ちを表しましょう。 

朝食を食べるには、早寝早起きが必要になるなど、生活習慣改善の大きなカギとなります。朝食を食べる

ことで、生活リズムを整えましょう。 

指の間を洗う 

親指、手首を反対側の

手でねじるようにし

て洗う 

流水で十分に洗い流し、

清潔なハンカチやタオル      

でふき取る 
爪はあらかじ

め短く切って

おきましょう 

★食事やおやつは

決まった時間に食

べる 

★食べた後はしっ

かり歯をみがく 

★一口３０回を 

意識し、よく 

味わって食べる 

★食べ物を水分で流

し込まない 


