
高萩市立学校給食センター 
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７月 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みももうすぐです。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べ、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

暑
あつ

さがきびしくなると、食欲
しょくよく

がなくなったり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったりします。暑
あつ

さに負
ま

け

ない体
からだ

をつくるために、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 

★旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

や果物
くだもの

を食
た

べましょう 

 太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

った旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

や

果物
くだもの

は、栄
えい

養
よう

たっぷり！

とくに色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。 

★早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをしましょう 

  毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすための基
き

本
ほん

です。 

夏
なつ

休
やす

みも早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

★一
いち

日
にち

三
さん

食
しょく

  

バランスよく食
た

べましょう 

 ごはんは朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と三
さん

食
しょく

しっかり食
た

べましょ

う。特
とく

に朝
あさ

ごはんは大
たい

切
せつ

で

す。早
はや

起
お

きをして必
かなら

ず食
た

べましょう。 

★冷
つめ

たくて甘
あま

いおやつの 

取
と

り過
す

ぎに気
き

をつけましょう 

 お腹
なか

が痛
いた

くなり、食
しょく

欲
よく

が

無
な

くなる原
げん

因
いん

になります。冷
つめ

たいものはほどほどに、おや

つは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて取
と

り

ましょう。 

★冷
れい

房
ぼう

の温
おん

度
ど

に 気
き

をつけましょう 

 冷
れい

房
ぼう

のきいた部
へ

屋
や

にばか

りいると、体
からだ

が冷
ひ

えてしま

い、夏
なつ

でも風
か

邪
ぜ

をひく原
げん

因
いん

になります。 

冷
れい

房
ぼう

の温
おん

度
ど

は低
ひく

すぎない

ようにしましょう。 

★こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

 夏
なつ

はこまめな水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

が

大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

いたと

思
おも

ったときでは遅
おそ

いので、 

水
みず

、麦茶
むぎちゃ

など甘
あま

くないもの

を少
すこ

しずつ取
と

りましょう。 

【材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

）】 

・豚
ぶた

もも肉
にく

：２００ｇ   ・玉
たま

ねぎ：４０ｇ 

・白いり
しろ     

ごま：小
こ

さじ１ 

◎調味料
ちょうみりょう

 

・オイスターソース：少 々
しょうしょう

  ・三
さん

温
おん

糖
とう

：大
おお

さじ２ 

・酒
さけ

：小
こ

さじ１          ・白
しろ

すりごま：小
こ

さじ１ 

・おろしにんにく：小
こ

さじ１ ・みりん：小
こ

さじ１ 

・しょうゆ：大
おお

さじ５      ・白
しろ

こしょう：少 々
しょうしょう

 

・ごま油
あぶら

：大
おお

さじ 1/2 

茨城をたべよう！ 
 

夏休
なつやす

みに給食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう！ 
高萩市
たかはぎし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

人気
に ん き

No.１メニュー「スタミナ焼
や

き」を紹介
しょうかい

します。スタミナ焼
や

きは、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にもぴったりなメニューです。この機会
き か い

にぜひ、ご家庭
か て い

でも作
つく

ってみてください。 

 

 ピーマンは、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で、ビタミンC
シー

やβ
ベータ

-カロテンが多く
おお  

含まれ
ふく    

ています。今月
こんげつ

のピ

ーマンは茨城県
いばらきけん

でとれたものを使用
しよう

予定
よてい

です。地元
じもと

でとれた栄養
えいよう

満点
まんてん

の食 材
しょくざい

を、おいしくいた

だきましょう。 

≪７月分給食使用予定食材産地≫ 
 

お知らせ 

 

給食センターでは、給食食材の放射性物質検査および調理済み給食１食分の放射性物質検査を実施しています。検査の結果、

放射性ヨウ素・放射性セシウムともに検出されませんでした。詳しくは、市のホームページをご覧ください。 

≪6 月分食材放射性物質検査結果≫ 

【作り方
つく   かた

】 

玉
たま

ねぎは、細め
ほそ    

のくし形
がた

に切る
き  

。 

① 調味料
ちょうみりょう

を混ぜ合わせ
ま  あ   

、豚
ぶた

もも肉
にく

と玉
たま

ねぎ

に下味
したあじ

をつける。 

② 熱した
ねっ      

フライパンで火
ひ

が通る
とおる

まで炒め
いた   

、

最後
さいご

に白いり
しろ      

ごまをかける。 

 ～ 給食
きゅうしょく

センターからのお知
し

らせ ～ 

高萩市
たかはぎし

のホームページでは、「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

」を給 食
きゅうしょく

のある日
ひ

は

毎日
まいにち

掲載
けいさい

しています。ぜひ、ご覧
らん

ください。 

また、給 食
きゅうしょく

センターでは調理員
ちょうりいん

を募集
ぼしゅう

しています。勤務
き ん む

条件
じょうけん

な

どの詳細
しょうさい

については、高萩市
たかはぎし

ホームページをご覧
らん

になるか給 食
きゅうしょく

セ

ンター（ＴＥＬ0293-23-7412）までお問
と

い合
あ

わせください。 

※７月 25 日（金）は、６月分給食費の口座振替日です。 

   （７月分給食費口座振替日：８月 25 日（月）） 

 

 


