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［ 特集 ］おいしいね！～食で育つ「心とカラダ」～

み
ん
な
大
好
き
「
給
食
」

い
た
だ
き
ま
す
！
子
ど
も
た
ち
の

元
気
な
声
が
教
室
に
響
い
た
。

学
校
給
食
の
取
材
の
た
め
、
谷
原
小

学
校
の
1
年
生
の
教
室
を
訪
ね
た
。

こ
の
日
の
献
立
は
麦
ご
は
ん
、
牛
乳
、

チ
キ
ン
チ
ャ
ッ
プ
、
根
菜
の
デ
ミ
グ

ラ
ス
ソ
ー
ス
煮
、
コ
ン
ソ
メ
ス
ー
プ
。

児
童
た
ち
は
笑
顔
で
お
か
ず
を
ほ
お

ば
り
、
ど
ん
ど
ん
食
べ
進
め
て
い
く
。

　

給
食
を
し
っ
か
り
と
食
べ
る
た

め
、
最
近
は
食
べ
る
こ
と
に
集
中
す

る
時
間
「
も
ぐ
も
ぐ
タ
イ
ム
」
を
設

け
て
い
る
学
校
が
多
い
が
、
こ
の
日

は
、
も
ぐ
も
ぐ
タ
イ
ム
を
待
た
ず
し

て
完
食
す
る
子
も
続
出
し
た
。

　

１
番
最
初
に
食
べ
終
わ
っ
た
岡お

か
の野

海か
い
と翔
く
ん
は
「
い
つ
も
完
食
し
て
い

る
。
給
食
は
大
好
き
」
と
、
き
れ
い

に
な
っ
た
お
皿
を
見
せ
て
く
れ
た
。

ご
は
ん
が
好
き
だ
と
い
う
風か

ざ
み見

琉り
ゅ
う
が雅

く
ん
は
「
給
食
は
み
ん
な
で
食
べ
る

か
ら
楽
し
い
」
と
笑
顔
。
た
く
さ
ん

の
児
童
に
話
を
聞
い
た
が
、
皆
「
給

食
が
好
き
」
と
口
を
揃
え
る
。
特
に

野
菜
が
好
き
と
い
う
か
ら
驚
い
た
。

そ
の
人
気
の
ヒ
ミ
ツ
は
ど
こ
に
あ
る

の
だ
ろ
う
か
。

栄養教諭の先生に聞いた人気のヒミツ。

うちの給食は、
ココがすごい！

谷原小学校栄養教諭

堀
ほりこし

越  小
さ ゆ り

百合先生

ダ
シ
を
し
っ
か
り
、
塩
分
控
え
め

「
給
食
の
汁
物
は
、
し
っ
か
り
ダ
シ

を
と
っ
て
い
ま
す
」。
市
販
の
味
噌

汁
の
塩
分
濃
度
が
１
・０
〜
１
・
２
㌫

な
の
に
対
し
、
当
市
の
給
食
の
味
噌

汁
は
な
ん
と
約
半
分
の
０
・
６
㌫
。

カ
ツ
オ
節
な
ど
を
使
い
し
っ
か
り
と

ダ
シ
を
と
り
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ

て
い
る
た
め
、
薄
味
で
も
旨
味
を
感

じ
る
こ
と
が
で
き
る
の
だ
と
い
う
。

調
味
料
・
食
材
に
こ
だ
わ
る

「
体
に
入
る
も
の
な
の
で
、
調
味
料

は
保
存
料
や
添
加
物
を
極
力
避
け
て

い
ま
す
」。
給
食
に
使
う
野
菜
も
、

な
る
べ
く
地
場
産
や
国
内
産
の
新
鮮

な
も
の
を
使
っ
て
い
る
と
い
う
。
豚

学
校
に
来
る
楽
し
み
の
一
つ
に

　

近
年
、
家
庭
で
の
和
食
離
れ
が
増

え
て
き
て
い
る
た
め
、
和
食
を
中
心

に
献
立
を
考
え
て
い
る
そ
う
だ
。
特

に
魚
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
お
り
、

五
感
を
使
っ
た
体
験
で
「
食
育
」

　

ソ
ラ
マ
メ
を
扱
っ
た
食
育
の
授
業

で
は
、
ソ
ラ
マ
メ
の
栄
養
や
名
前
の

由
来
な
ど
を
学
ん
だ
後
、
さ
や
む
き

を
体
験
。
に
お
い
や
手
触
り
を
確
か

め
、
最
後
に
給
食
で
ゆ
で
た
ソ
ラ
マ

メ
を
食
べ
る
。
ほ
か
に
も
、
カ
ツ

オ
節
削
り
体
験
や
ダ
シ
の
味
比
べ

な
ど
、五
感
を
使
っ
た
「
食
育
」
で
、

子
ど
も
た
ち
の
食
へ
の
興
味
を
引
き

だ
す
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
毎
月
の
献
立
に
、
日
本
各

地
の
郷
土
料
理
や
世
界
の
料
理
を
取

り
入
れ
て
お
り
「
食
を
通
じ
て
、
ほ

か
の
地
域
や
国
に
興
味
を
持
っ
て
も

ら
え
た
ら
」
と
期
待
を
込
め
る
。

給食の大人気メニューを
うちで作ってみよう！

鶏もも肉　切り身
塩
酒
片栗粉（衣用）
揚げ油
～レモンだれ～
砂糖
しょうゆ
みりん
レモン果汁

60g ×４枚
小さじ１
小さじ１と 1/3
適宜
適宜

大さじ１
小さじ２
小さじ２
大さじ１と 1/3

【作り方】
①  鶏肉に塩と酒で下味をつけ、表面に片　
　  栗粉をつける。
②  ①を油で揚げる。
③  レモンだれの調味料を合わせて加熱する。
④  ③に水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤  ②に④をかけて、できあがり。

鶏肉のレモン煮鶏肉のレモン煮

ほうれん草
もやし
ツナ缶
きざみのり
　　しょうゆ
　　酢

130g（約 1/2 束）
100g（約 1/2 袋）
60g（小１缶）
適量
小さじ２
小さじ２

【作り方】
①  ほうれん草はゆでてから２～３㎝に
　  切る。もやしもゆでる。
②  ツナ缶の油をきっておく。
③  ボウルに①、②を入れ Aを和える。
④  きざみのりを加えて器に盛る。

｛A

のり酢和え

おいしい野菜を届けています！

秋
あきた

田  宏
ひ ろ み

美さん

子
ど
も
が
好
む
味
に
仕
上
げ
、
食
べ

や
す
く
工
夫
し
て
い
る
。「
献
立
表

を
見
て
ワ
ク
ワ
ク
す
る
よ
う
な
、
給

食
が
学
校
に
来
る
楽
し
み
の
一
つ
に

な
れ
ば
」
と
話
す
。

市内で農業を営む秋田さん。１年を通じて給食に
きゅうりを提供している。子どもたちの健康のた
め、減農薬に取り組み、有機質肥料を使うなど、
安心安全な野菜づくりに努めている。秋田さんの
きゅうりは食味が良く、鮮度が長持ちするのが特
長だ。「いつも子どもたちの食べる姿を思い浮か
べながら収穫しています」。

肉
や
鶏
肉
も
国
産
の
も
の
が
中
心

だ
。
地
元
農
家
か
ら
旬
の
野
菜
を
仕

入
れ
、
味
噌
汁
に
欠
か
せ
な
い
味
噌

も
地
元
産
。「
地
元
の
農
家
さ
ん
も
、

子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
減
農
薬
に
配

慮
し
た
野
菜
を
作
っ
て
く
れ
る
」
と

感
謝
す
る
。

給
食
の
人
気
の
ヒ
ミ
ツ
を
探
る

た
め
、
市
の
給
食
献
立
を
考
え

て
い
る
う
ち
の
一
人
、
栄
養
教
諭
の

堀
越
小
百
合
先
生
に
市
の
給
食
の
魅

力
や
食
育
へ
の
取
り
組
み
を
伺
っ
た
。


