
新１年生を迎え、13日から給食が始まります。給食センター

職員一同、安全でおいしい給食作りに努めます。毎月の献立表や

食育だよりをもとに、ご家庭でも「食」を日々の話題にしていた

だければ幸いです。今年度もどうぞよろしくお願いいたします。

学校給食は、子どもたちの心身を育む教育の一環として実施されています。栄養

バランスのとれた食事を食べるだけでなく、食事の楽しさ、望ましい食習慣、食事

のマナー、協力の大切さ、感謝の心、伝承して地域の食文化など、食に関わるたく

さんのことを、体験とともに学ぶ時間でもあります。

学校給食の献立は「学校給食摂取基準」というガイドラインに沿って、１食あた

りのエネルギー量や栄養素の基準値が定められています。この基準は食事調査に基

づいて、家庭での食事の過不足を補うよう設定されており、概ね１日に必要な栄養

量の３分の１、不足しがちな栄養素は４０～５０％がとれるようになっています。

そんななか、家庭での摂取過多の影響で基準値が減少しているのが「食塩」です。

【食塩の基準値の移り変わり】

うす味でもおいしく食べてもらえるよう、給食は

「しっかりダシをとる」「各料理の味にメリハリを

つける」など、減塩を感じさせない工夫に取り組んでいます。

ご家庭でも、日頃の食事の食塩摂取量に注目してみませんか？

26 年前の

基準値の

半分以下に

なってる！

うす味でも食べやすい

工夫をしているのね。

【材料（４人分）】
ごま油・・・・大さじ１

にんにく・・・１かけ

生姜・・・・・少々

豆板醤・・・・少々

豚ミンチ・・・１００g

にんじん・・・１/４本

たまねぎ・・・１/２個

たけのこ水煮・小１/３個

干しいたけ・・３枚

ピーマン・・・２個

とうふ・・・・1丁

〈調味料〉

さとう・・小さじ２

しょうゆ・大さじ２

料理・・・小さじ２

みそ・・・大さじ２

片栗粉・・小さじ２

【作り方】
①みじん切りにしたにんにくと生姜、豚ミンチをごま油で炒める。

②食べやすい大きさに切った野菜を一緒に炒める。

③調味料を加え、野菜に火を通す。

④角切りにしたとうふを加え、ひと煮立ちさせる。

⑤味をととのえ、水溶き片栗粉でとろみをつけたら完成！

「素」がなくても大丈夫！

手作りで優しい、どこか

なつかしい味の「給食マー

ボーとうふ」、ご家庭でも

作ってみませんか？

♪レシピ紹介♪ マーボーとうふ
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