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れい   わ     ねん      がつごう び ばい し  がっこう   きゅうしょく はっこう 

日本
  に   ほん 

では地震
  じ   しん

、津波
  つ   なみ

、豪雨
 ごう   う

、台風
た い ふ う

などの災害
さ い が い

が多発
 た  はつ

しています。 

災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。 

家族
  か   ぞく

で食料
しょくりょう

・飲料
いんりょう

などの備蓄
び ち く

は十分
じゅうぶん

にあるか確認
か く に ん

をしたり、安否
あ ん ぴ

 

確認
かくにん

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

などを事前
じ ぜ ん

に話
はな

し合
あ

っておくことが大切
たいせつ

です。 

 一例
いちれい

ではありますが、下記
か き

の「備
そな

えておきたい食 料
しょくりょう

リスト」を 

掲載
けいさい

しましたので、食 料
しょくりょう

備蓄
び ち く

の際
さい

の参考
さんこう

にご活用
かつよう

下
くだ

さい。 

 

 

 

★平均
へいきん

栄養価
えいようか

 ( 小
しょう

学生
がくせい

)：脂質
ししつ

（21.7ｇ）→23.5ｇ、食 塩
しょくえん

（2ｇ未満
みまん

）→2.76ｇ 

( 中
ちゅう

学生
がくせい

)：脂質
ししつ

（27.7ｇ）→27.4ｇ、食 塩
しょくえん

（2.5ｇ未満
みまん

）→3.6ｇ 

★美唄産
びばいさん

食材
しょくざい

  米
こめ

（ななつぼし）、玉
たま

ねぎ、さつまいも、じゃがいも、長
なが

ねぎ 

とうもろこし、キャベツ、大根
だいこん

、白菜
はくさい

、ピーマン、ミニトマト 

    ○ 給 食

きゅうしょく

の持

も

ち帰

かえ

りは、 食 中 毒

しょくちゅうどく

防止

ぼうし

のため禁止

きんし

しています。 ○ 牛 乳

ぎゅうにゅう

は毎 日

まいにち

つきます。 

○物資

ぶっし

の都合

つごう

により、献 立

こんだて

を変 更

へんこう

する場合

ばあい

があります。 ○スプーンマークの日

ひ

はスプーンがつきます。 

  

子ども
 こ

たちの健やか
すこ

な成長
せいちょう

のためには、規則正しい
き そくただ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。 

この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

の低下
て い か

、気力
きりょく

の低下
て い か

につながると指摘
し て き

されて 

います。早寝
はや ね

・早
はや

起き
 お

・朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけましょう。 

 

 

 
生活リズムを 
ととのえる 

 

今回
こんかい

は、「三色
 さん   しょく

あえ」 のレシピを 

ご紹介
しょうかい

します！ 

さっぱりとした、彩
いろど

りのよい和え物
 あ   もの

 

です。ぜひご家庭
   かて い

でもお試し
ため

下さい
くだ

♪ 

【材料
ざいりょう

】4人分
にんぶん

 

・きゅうり・・・100g（約
やく

1本
ほん

） ＊輪切
わ ぎ

り 

・にんじん・・・ 40g（約
やく

5cm） ＊千切
せ ん ぎ

り 

・ハム  ・・・ 40g（4枚
まい

）    ＊細
ほそ

切
ぎ

り 

・穀物
こ く も つ

酢
す

 ・・・ 5ｇ（小
こ

さじ 1） 

・ごま油
あぶら

 ・・・4.5ｇ（小
こ

さじ１） 

・砂糖
さ と う

  ・・・1.5ｇ（小
こ

さじ 1/2弱
じゃく

） 

・塩
し お

   ・・・1.5ｇ（小
こ

さじ 1/2弱
じゃく

） 

・豆板醤
とうばんじゃん

 ・・・適宜
て き ぎ

 

【作り方
つく    かた

】 

① 材料
ざいりょう

（きゅうり、にんじん、ハム）を切
き

る。 

② 調味料
ちょうみりょう

を計量
けいりょう

する。 

③ ボールに①を入
い

れて、②の調味料
ちょうみりょう

（砂糖
さ と う

→塩
しお

 

→穀物
こくもつ

酢
す

→ごま油
あぶら

）を入れ
 い

て混ぜ
 ま

合わせる
 あ

。 

④ 豆板醤
とうばんじゃん

をお好み
    この

で加えたら
くわ

、出来上がり
 で  き あ

。 

（※辛い
から

のが苦手
に が て

な場合
ば あ い

は入れなくて
 い

も良い
 よ

です） 

 

☆食材
しょくざい

から出
d e

る水分
すいぶん

等
とう

により味
あじ

が変わります
 か

ので、調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで 

調整
ちょうせい

して下
くだ

さい。 

☆給 食
きゅうしょく

で提
てい

供
きょう

している和え物
 あ   もの

は、食材
しょくざい

を加熱処理
か ね つ し ょ り

してから、冷却
れいきゃく

 

処理
し ょ り

をし、和
あ

えています。 

 

給与 

きゅう しょく 

☆こちらのカラー版
ばん

は美唄市
び ば い し

ホームページでご覧
    らん

頂け
いただ

ます☆ 

せい かつ   

はや    ね      はや    お           あさ 


