
 

いがっこ給食センター夢だより 
  

立秋
りっしゅう

も過ぎ
す  

、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、９月
 が つ

はまだまだ残暑
ざんしょ

の厳しい
き び   

日
ひ

が続
つづ

きます。

暑かった
あ つ     

夏
なつ

の疲れ
つ か  

が残って
のこ    

、なかなか本調子
ほんちょうし

に戻らない
もど      

人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。 

規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

リズムを整え
ととの 

、食事
しょくじ

もしっかりとって体調
たいちょう

を整え
ととの 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜伊賀産
い が さ ん

＞ 

伊賀
い が

米
まい

コシヒカリ・牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

 

ねぎ・小松菜
こ ま つ な

・チンゲン菜
さい

・なす 

ピーマン・冬瓜
とうがん

 

白鳳
はくほう

梨
なし

・シャインマスカット 

＜三重県産
み え け ん さ ん

＞ 

豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・小麦粉
こ む ぎ こ

 

大豆
だ い ず

（揚げ用
あ   よう

）・豆腐
と う ふ

・厚揚
あつあげ

 

もやし・たけのこ水
みず

煮
に

 

のり・ひじき・わかめ・ひじきのり 

＊野菜
や さ い

・果物
くだもの

は生育
せいいく

の都合
つ ご う

で産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。ご了 承
りょうしょう

ください。 

 

 

災害
さいがい

はいつおこるかわかりません。 

もしもの時
とき

に、水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

を備えて
そな    

おく「ローリングストック」が推奨
すいしょう

さ

れています。「ローリングストック」

とは、普
ふ

段
だん

の食品
しょくひん

を少し
す こ  

多め
お お  

に

買い置き
か  お  

しておき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考えて
かんが   

古い
ふ る  

物
もの

から消費
しょうひ

し、消費
しょうひ

した分
ぶん

を

買い足す
か  た  

ことで、常に
つ ね  

一
いっ

定量
ていりょう

の食品
しょくひん

が家庭
か て い

で備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

を保つ
た も  

ための方法
ほうほう

です。 

② ９月
がつ

９日
か

（火
か

）」 

「伊賀
い が

豚肉
ぶたにく

と厚
あつ

揚げ
あ  

のみそ炒め
いた  

」 

「伊賀産
い が さ ん

シャインマスカット」 

③ 9月
がつ

２９日
にち

（月
げつ

） 

「伊賀
い が

牛 肉
ぎゅうにく

とじゃがいものうま煮
に

」 

＜材料
ざいりょう

＞ 1人分
り ぶ ん

 

・とりももにく ２ケ（70g） ＜下味
したあじ

 しょうゆ４ｇ ・酒
さけ

２ｇ＞ 

・でんぷん１０ｇ ・揚げ油
あ  あぶら

 適量
てきりょう

 

＜タレ＞ 

・葉
は

ねぎ  ３ｇ  ・にんにく 0.5ｇ  ・しょうが １ｇ 

・しょうゆ ４ｇ  ・米
こめ

酢
ず

     ３ｇ  ・さとう  ３ｇ 

・ごま油
あぶら

 0.3ｇ 

＜作り方
つく  かた

＞ 

１ とりにくは、しょうゆ・酒
さけ

で下味
したあじ

をつけ、でんぷんをまぶして揚げ
あ  

る。 

２ タレを作る➝しょうゆ・米
こめ

酢
す

・さとうを煮て
に  

、ねぎ・にんにく・しょうがのみじん切
きり

を加える
くわ    

。

煮立ったら
に     

火
ひ

を止め
と  

、ごま油
あぶら

を入れ
い  

る。揚げた
あ   

鶏肉
とりにく

にタレをかける。 

2025 

① ９月
がつ

４日
か

（木
もく

） 

「伊賀
い が

豚
ぶた

キムチ」 

「白鳳
はくほう

梨
なし

」 
 

伊賀市
い が し

羽根
は ね

地区
ち く

で栽培
さいばい

される「白鳳
はくほう

梨
なし

」

は、「みえの安心食材
あんしんしょくざい

」に認定
にんてい

された

ブランド梨
なし

です。甘み
あ ま  

が強く
つ よ  

、シャキ

ッとしたジューシーな梨
なし

です。 

 

Qかつおぶし、こんぶとともに 

うま味
   み

三
さん

兄弟
きょうだい

とよばれるきのこがあります。 

次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①しいたけ  ②まつたけ  ③えのきだけ 

 

食べ物
た   も の

クイズに挑戦
ちょうせん

！ 
＜答え

こ た  

＞ ①しいたけ 

しいたけのうまみ成分
せいぶん

はグアニル

酸
さん

です。かつお節
ぶし

のイノシン酸
さん

、昆布
こ ん ぶ

のグルタミン酸
さん

と並んで
なら    

「三大
さんだい

うま味
   み

成分
せいぶん

」と呼ばれて
よ    

います。 

しいたけは干す
ほ  

ことで保存
ほ ぞ ん

がきき、

うま味
  み

成分
せいぶん

も増えます
ふ    

。 

 
 

 

（農林水産省 災害時に備えた食品ストックガイドより） 

 

 

皮
かわ

ごとパリッと食べ
た  

られま

す。大粒
おおつぶ

で、甘味
あ ま み

が強く
つ よ  

、 

さわやかな香り
か お  

がする海外
かいがい

で

も人気
に ん き

の高級
こうきゅう

ぶどうです。 

９月
がつ

1
 つい

日
たち

（月
げつ

）は防災
ぼうさい

の日
ひ

です 
タレがポイント！ 

 

人気
に ん き

レシピ       「油淋
ユウリン

鶏
チー

」 


