
 

 

 

令和５年度  南相馬市立幼小中学校食育広報   令和 6 年３月１２日発行〈第 1１号〉 

「子どもたちの健やかな成長を願って」 

                     

 南相馬市教育委員会 ℡０２４４―２４－５２８３ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

  
 

 

                                                        

 

 
 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゆっくりかんで、じっくり味わう 

昨年惜しまれつつ亡くなられた作曲家の坂本龍一さん。盟友の大貫妙子 

さんによると、若い頃スタジオでの食事はいつも「かつ丼」と決まっていて、 

「世の中、何が起こるかわかんないんだ！のんびりメシなんか食ってる暇は 

ない！」と驚くほど速く食べたそうです。 

  そんな彼が、４０年後に作成した映像の中では、自宅の庭を眺めながら、 

林檎をゆっくりゆっくりかんで味わっている。それを見た大貫さんは驚き、 

「印象的なのはきっと、林檎を、そして、生きていることを、彼がゆっくり味わう 

ことにしようと思ったからかもしれません。」と語っていました。 

ゆっくりかんで、じっくり味わう。そんな当たり前の人生の豊かさ。いつも、 

大切にしたいなと思います。 

南相馬市教育委員会 
学校教育課 課長 

                  や ない  のぶ お 
矢内 信男 

です。 

公立幼稚園･市内の小学６年生･中学３年生に、毎年１～３月にかけて「お祝い給食」を行っています。 

各学校・センターの調理員さん方は、子どもたちの事を思い、料理や飾り付けを工夫して実施しています。 

①  ミニトマトを半分に切り、種をのぞき、クッキングシートを皿に敷きレン 

ジで１分加熱する。 

②  ピーマンとパプリカを１cmの角切りにし、レンジで１分加熱する。 

③  溶いた卵に塩こしょうをして、器に入れる。 

④  ミニトマト、ピーマン、パプリカを入れて軽くラップをして、レンジで 

１分３０秒加熱する。様子をみてさらに加熱する。 

 

※ 冬休みの朝ごはんに、作ってみてはいかがでしょうか？ 

朝ごはんを目指して！ 

子どもたち

が楽しみに

している 「お祝い給食」を実施しています！ 

 
 
 

  

  

   中学３年生には、市より「学校給食おすすめ料理レシピ集」を配布します                                                                                                           

給食レシピ集 ＱＲコード 

とっても嬉しい！ 

大切にします！！ 

お家でも作ってみ

ます❤ 

 

 
 

レシピ集の冊子は、

のまたんファイルに

入れて配られまし

た。 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切干大根とほうれん草 

のすまし汁 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―イラスト「学校給食」 より引用― 

給食で使用している食材の生産地（3／１～3／７使用食材） 

食材名 生産地 食材名 生産地 食材名 生産地 

きゅうり 南相馬 小松菜 茨城 玉ねぎ 北海道 

ほうれん草 南相馬･福島 レタス 茨城 にんじん 千葉 

白菜 茨城 ぶた肉 宮城 とり肉 伊達･青森 

ふくしま応援メニュー 

１２日(火)の給食に登場！ 

お家でもつくってみま

しょう！ ＜作り方＞ 

切干大根  １２ ｇ 

ほうれん草  ６０ ｇ 

鶏ささみ肉  ４０ ｇ 

玉ねぎ    ８０ ｇ 

にんじん    ６０ ｇ 

えのき茸    ４０ ｇ 

塩        小さじ１/２ 

こしょう  少々 

だし汁  ６００ｍｌ 

   

１ 切干大根は水でもどしておく。ほうれん草は塩ゆでして水気を絞り、 
２cmの長さに切る。 

２ 鶏ささみは茹でて、食べやすい大きさに割く。 
3 玉ねぎは薄切り、にんじんは千切り、えのき茸は石づきを切って 
長さを半分に切ってほぐす。 

４ 鍋に３、だし汁６００ｍｌを入れ加熱する。沸騰したら弱火で煮込む。 
火が通ったら、２、水気を絞った切干大根、塩、こしょうを加え、一煮立 
ちしたらほうれん草を加える。 

 

※ 切干大根を使用して、食べ応えのある食物繊維がたっぷり取れる 
汁物になっています。 

※ 鶏ささみは１本に対し、約１分半のレンジ加熱時間でもできます。 

 

 

＜材料 ４人分＞ 

  

健康づくり課より 
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