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砺波市学校給食センター 

 
給食のメニュー簡単レシピ 

きゅうしょく       かんたん 

にらと小松菜
こ ま つ な

のナムル（20日
か

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。） 

材料
ざ い り ょ う

（４人分
   に ん ぶ ん

） 

・もやし  100ｇ     ・にんにく 少々
しょうしょう

 

・小松菜
こ ま つ な

 100ｇ     ・さとう 小
こ

さじ 1/2 

・にら   30ｇ      ・ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2   

・醤油
し ょ う ゆ

  大
お お

さじ 1/2   

・白
し ろ

いりごま 小
こ

さじ 2 

 

作
つ く

り方
か た

  

➀ 小松菜
こ ま つ な

とにらを２㎝幅
は ば

に切
き

る。 

② もやしと①をゆで、冷
さ

まして水気
み ず け

をきる。 

③ A の調味料
ち ょ う み り ょ う

にすりおろしたにんにくを加
く わ

え、野菜
や さ い

と和
あ

える。  

 

世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の長
ちょう

寿
じゅ

国
こく

である日
に

本
ほん

ですが、栄
えい

養
よう

の 偏
かたよ

りや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

による生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の

安
あん

全
ぜん

上
じょう

の問
もん

題
だい

、海
かい

外
がい

への食
しょく

の依
い

存
ぞん

など、さまざまな問
もん

題
だい

を抱
かか

えています。そこで、「国
こく

民
みん

が生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

全
ぜん

な

心
しん

身
しん

を 培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

む」ことなどを目
もく

的
てき

に、平
へい

成
せい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

され、

国
くに

を挙
あ

げて「食
しょく

育
いく

」に取
と

り組
く

むことになりました。食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
こ

年
とし

で 20年
ねん

となりますが、食
しょく

をめぐる新
あら

た

な問
もん

題
だい

も生
しょう

じており、より一
いっ

層
そう

「食
しょく

育
いく

」を推
すい

進
しん

していく必
ひつ

要
よう

があります。 

 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを身
み

につ

けましょう 

◆家
か

族
ぞく

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

み、食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみましょう 

成
せい

長
ちょう

期
き

に特
と く

に重
じゅう

要
よう

な「カルシウム」を多
おお

く含
ふく

むからです。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材
ざい

料
りょう

になりますが、人
にん

間
げん

の骨
こつ

量
りょう

は

18〜20歳ごろがピークで、歳
とし

を重
かさ

ねるごとに減
げん

少
しょう

していきます。身
しん

長
ちょう

をしっかり伸
の

ばすことはもちろん、生
しょう

涯
がい

にわたって

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

を維
い

持
じ

するために、成
せい

長
ちょう

期
き

にカルシウムを十
じゅう

分
ぶん

とることが必
ひつ

要
よう

です。もちろん、カルシウムだけではなく、いろ

いろな食
しょく

品
ひん

からバランスよく栄
えい

養
よう

をとること、適
てき

度
ど

に運
うん

動
どう

すること、睡
すい

眠
みん

をしっかりとることも大
たい

切
せつ

です。 

 

A 


