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おいしく食
た

べるためには、盛り付け方
も   つ   かた

や食器
しょっき

の置き方
お   かた

なども大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

はみん

なの給 食
きゅうしょく

をおいしくする最後
さ い ご

の“料理人
りょうりにん

”です！上手
じょうず

に配膳
はいぜん

して、おいしく楽
たの

しくいただ

きましょう。 

 

  

 

 

 

 

おうちでも盛り付け
も  つ  

をお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にしてみてください♪ 

 クラスの人数分
にんずうぶん

を盛り付
も  つ

けるのにはコツがいりますが、自分
じ ぶ ん

たちで盛り付けた
も  つ   

給 食
きゅうしょく

は、

よりいっそうおいしく感
かん

じられることと思
おも

います。ぜひ、おうちでも、家族
か ぞ く

の分
ぶん

の盛り付け
も  つ  

をお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にやってみてください。しゃもじの使い方
つか  かた

や、汁
しる

がこぼれないようお椀
わん

を

水平
すいへい

に持つ
も  

ことなど、家庭
か て い

の食事
しょくじ

の中
なか

でも身
み

につけていけるといいですね。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ごはんの盛り付
も  つ

けポイント】 

・ごはんはしゃもじで切
き

るようにほぐし 

てから盛
も

り付
つ

ける。 

・ご飯粒
はんつぶ

が茶碗
ちゃわん

のまわりに付
つ

かないよう、 

しゃもじにのせるご飯
はん

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

する。 

 

【汁物
しるもの

の盛り付
も  つ

けポイント】 

・具
ぐ

と汁
しる

がまんべんなく行
い

きわたるよ

う、おたまで混
ま

ぜてから盛
も

り付
つ

ける。  

・盛
も

り付
つ

けるときや、相手
あ い て

に渡
わた

すときに、

こぼれないようにお椀
わん

を水平
すいへい

に持
も

つ。 

 

【おかずの盛り付
も  つ

けポイント】 

・給 食
きゅうしょく

では主
しゅ

菜
さい

はおもにトングで盛り付
も  つ

ける。上手
じょうず

にはさんで、見た目
み  め

が 

おいしく見
み

えるように、魚
さかな

の裏表
うらおもて

などにも気
き

をつけて盛
も

り付
つ

ける。 

 

お彼
ひ

岸
がん

は春
はる

と秋
あき

の年
ねん

２回
かい

あり、春
しゅん

分
ぶん

の日
ひ

と秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

の前
ぜん

後
ご

７
なの

日
か

間
かん

のこ

とをいいます。古
ふる

くから、お墓
はか

参
まい

りをして先
せん

祖
ぞ

供
く

養
よう

をする風
ふう

習
しゅう

があります。

また、「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで」ということわざがあるように、季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じる時
じ

期
き

でもあります。お彼
ひ

岸
がん

の食
た

べ物
もの

といえば、ご飯
はん

をつぶし

て丸
まる

め、小豆
あ ず き

のあんで包
つつ

んだ「おはぎ」があります。これは秋
あき

の花
はな

である

「萩
はぎ

」にちなんだ呼
よ

び方
かた

で、春
はる

には「牡
ぼ

丹
たん

」にちなんで「ぼたもち」とも呼
よ

ばれます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ガパオライス 

＜材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

＞ 

・ごはん             ４膳
ぜん

 

・油
あぶら

             小
こ

さじ１ 

・にんにく(みじん切
ぎ

り)       5g 

・たまねぎ(粗
あら

みじん切
ぎ

り)    150g 

・ピーマン(粗
あら

みじん切
ぎ

り)      35g 

・赤
あか

ピーマン(粗
あら

みじん切
ぎ

り)     35g  

・鶏
とり

ひき肉
にく

            150g 

・バジルの葉
は

(粗
あら

みじん切
ぎ

り)     5g 

・にんじん(粗
あら

みじん切
ぎ

り)     25g 

・しょうゆ          小
こ

さじ 2 

・オイスターソース       大
おお

さじ 1 

・さとう            大
おお

さじ１ 

・たまご              4個
こ

                    

<作り方
つく  かた

＞ 

① 野菜
や さ い

を切
き

っておく。 

② フライパンに油
あぶら

をひき、弱火
よ わ び

でにんにく

を炒
いた

める。香り
か お  

が出て
で  

きたら玉
たま

ねぎを

加え炒
くわ  いた

める。 

③ 鶏肉
とりにく

を加え
く わ  

、肉
にく

の色
いろ

が変わったら
か     

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、にんじん、ピーマンを加えて
く わ   

炒
いた

め

る。 

④ 最後
さ い ご

にバジルを加
くわ

えて、さっと炒
いた

める。 

⑤ 別
べつ

のフライパンに 油
あぶら

をひき、たまごを

割り入れ
わ  い  

、目玉
め だ ま

焼き
や  

を作
つく

る。 

⑥ お皿
さら

にご飯
  はん

を盛り付け
も  つ  

、④の具
ぐ

、⑤の目玉
め だ ま

焼き
や  

を乗
の

せてできあがり。 

 

(一人
ひ と り

当たり
あ   

の栄養価
えいようか

) 

エネルギー：437kcal  タンパク質：16.9g  

 

残暑
ざんしょ

で食欲
しょくよく

が

落ちて
お   

いても食
た

べやすい☆ 

1923年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

に関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

が発
はっ

生
せい

したことにちなみ、９月
がつ

１
つい

日
たち

は「防
ぼう

災
さい

の

日
ひ

」です。秋
あき

は台
たい

風
ふう

シーズンということに加
くわ

え、近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影
えい

響
きょう

からか

豪
ごう

雨
う

も頻
ひん

発
ぱつ

し、各
かく

地
ち

で甚
じん

大
だい

な被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる状
じょう

況
きょう

です。台
たい

風
ふう

の予
よ

報
ほう

が出
で

て

から慌
あわ

てて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ、ということのないよう、日
ひ

ごろから水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は多
おお

めにストックしておくと安
あん

心
しん

です。 

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最
さい

低
てい

３
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

められて

います。日
にち

常
じょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ロー

リングストック」で無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

１人
ひとり

１日
にち

３L が目
め

安
やす

です。 

缶
かん

詰
づめ

、レトルト 食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ち

のする野
や

菜
さい

など。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがある

と、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 


