
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ナムル(１月
がつ

１５日
にち

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

  青菜
あ お な

 80ｇ、もやし 80ｇ、人参
にんじん

  30ｇ、

タレ(ねぎ 8ｇ、にんにく 1ｇ、しょうゆ 小さじ１、砂糖
さ と う

  小
こ

 さ

じ1/2、酢
す

 小
こ

さじ１と1/2、ごま油
あぶら

 適量
てきりょう

) 

作
つ く

り方 ①ねぎとにんにくをみじん切
ぎ

りにする。 

② 酢
す

 とごま油
あぶら

以外
い が い

  タレ 材料
ざいりょう

 と調味料
ちょうみりょう

 を火
ひ

 にかけた後
あと

 、

酢
す

とごま油
あぶら

を加
くわ

える。 

③ 青菜
あ お な

、人参
にんじん

、もやしをゆでて、水気
み ず け

をよくしぼる。 

④ ②と③を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

１月
がつ

おすすめの砺波産
となみさん

の野菜
や さ い

 

「ほうれん草
そう

 」 

 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

  代表
だいひょう

 ともいわれる「ほうれん草
そう

  は、とっても

栄養価
え い よ う か

  高
たか

 い野菜
や さ い

 です。100ｇ食
た

 るるだけで１日
にち

 に必要
ひつよう

 な

ビタミンＡ
エー

 やビタミンＣ
シー

  ほぼ全量
ぜんりょう

 を摂取
せっしゅ

出来
で き

 るほでです。ほ

うれん草
そう

  根元
ね も と

  赤
あか

 い部分
ぶ ぶ ん

 には骨
ほね

  形成
けいせい

 に関
かか

 わるンンンン

が、また葉
は

  部分
ぶ ぶ ん

 にはルルシムムといった日本人
に ほ ん じ ん

 に不足
ふ そ く

 しがち

な栄養素
え い よ う そ

 がたくさん含
ふく

 まれ、体
からだ

  基礎
き そ

 を作
つ く

 る成
せい

長期
ちょうき

  子
こ

 でも

たちにはオススメ 野菜
や さ い

と言
い

えます。 

     令和2年度 

砺波市学校給食センター 

楽
た 

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせましたか？ いよいよ学年
がくねん

最後
さ い ご

 学期
が っ き

となりました。新型
しんがた

コロナムイルスやインフルエンザ 

なで 感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、きちんと手
て

を洗
あら

うこと、食事
しょ く じ

をしっかり食
た

るること、ストレスや疲
つか

れをためないことが重要
じゅうよう

です。 

 全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、昭和
しょうわ

２５年度
ね ん で

から始まった取組
とりくみ

で、毎年
まいとし

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

へ 理解
り か い

や関心
かんしん

を深
ふか

めることを目的
もくてき

に実施
じ っ し

さ

れます。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 は、子
こ

 でもたちが望
 ぞ

 ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

 や食
しょく

 に関
かん

 する知識
ち し き

 、実践
じっせん

 する力
ちから

 を身
み

 に付
つ

 けるため 重要
じゅうよう

 な役割
やくわり

 を担
にな

 って

います。砺波市
と な み し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 ンンターでは、１月
がつ

 ５ 日
にち

 ら ５９日
にち

 で を学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 しまでま 。2021年
ねん

  、しなみチュ

ーリップフェア70回
かい

記念
き ね ん

の年
とし

 あるこしら 「給食
きゅうしょく

 知
し

る砺波市
と な み し

しチューリップ」をテーマに特別
とくるつ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 は、明治
め い じ

 ２２年
ねん

 に山形県
やまがたけん

鶴岡町
つるおかちょう

  

忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

で、貧
まず

しい家庭
か て い

 子
こ

でもたちに昼食
ちゅうしょく

を

提
てい

供
きょう

 した が発祥
はっしょう

 とされています。戦争
せんそう

  影響
えいきょう

 で

実施
じ っ し

 できなくなった給食
きゅうしょく

 ですが、戦後
せ ん ご

 、子
こ

 でもたち

 栄養
えいよう

状態
じょうたい

 を改善
かいぜん

 しようとメメカルから
⅔ↄ

られた

物資
ぶ っ し

を使
づか

い給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

されました。 
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