
 

2025 年(令和７年）７月 

毎月 19 日は食育の日 

八尾市立志紀中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群
ぐん

 ２群
ぐん

 ３群
ぐん

 ４群
ぐん

 ５群
ぐん

 ６群
ぐん

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

・ 

豆
まめ

製品
せいひん

 

（男
おとこ

３３０ｇ） 

（女
おんな

３００ｇ） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・ 

骨
ほね

ごと食
た

べる魚
さかな

・

海藻
かいそう

 

（４００ｇ） 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

（１００ｇ） 

その他
た

の野菜
や さ い

・

果物
くだもの

・きのこ 

（４００ｇ） 

穀類
こくるい

・いも・砂糖
さ と う

 

（男
おとこ

７００ｇ） 

（女
おんな

６５０ｇ） 

油脂
ゆ し

・種
しゅ

実
じつ

 

（男
おとこ

２５ｇ） 

（女
おんな

２０ｇ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 献立
こんだて

を立
た

てて、それをもとに食事
し ょ く じ

をつくってみませんか。栄養
えいよう

バランスや、

食
た

べる人
ひと

や場面
ば め ん

を考
かんが

えて献立
こんだて

を決
き

め、調理
ち ょ う り

の計画
けいかく

を立
た

ててみましょう。 

献立
こ ん だ て

の立
た

て方
か た

 
・主食
しゅしょく

→主
し ゅ

菜
さい

→副菜
ふくさい

→汁物
しるもの

の順
じゅん

に献立
こんだて

を考
かんが

えてみましょう。 

・６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

がそろっているか確認
かくにん

し、不足
ふ そ く

している場合
ば あ い

は補
おぎな

いましょう。 

 主
し ゅ

菜
さい

  副菜
ふくさい

 

 汁物
しるもの

  主食
しゅしょく

 

 ごはん・パン・めんなどの「主食
しゅしょく

」、魚
さかな

や肉
に く

、卵
たまご

などを使
つか

っ

た「主
しゅ

菜
さい

」、野菜
や さ い

などを使
つか

った「副菜
ふくさい

」、「汁物
しるもの

」を決
き

めます。 

 食品
しょくひん

を体内
たいない

でのおもな働
はたら

きによる「６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

」

にわけ、足
た

りない食品群
しょくひんぐん

がある場合
ば あ い

は、食品
しょくひん

を加
くわ

えたりお

かずをかえたりしてバランスをよくします。 

※（ ）の数字
す う じ

は、中学生
ちゅうがくせい

が一日
いちにち

にとりたい食品
しょくひん

の量
りょう

です。 

作
つ く

ってみよう！ 

簡単
か ん た ん

レシピ 

材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

・中華
ちゅうか

麺
めん

（蒸
む

し） １5０ｇ（1袋
ふくろ

） 

・ごま油
あぶら

      小
こ

さじ 1/２ 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

    50g 

・カット野菜
や さ い

   80g 

作
つく

り方
かた

 

① 耐熱
たいねつ

ボウルに中華
ちゅうか

麺
めん

を入
い

れ、ごま油
あぶら

を回
まわ

しかけてラップ 

をかけて電子
で ん し

レンジ（600w）で２分
ふん

加熱後
か ね つ ご

、箸
はし

で麺
めん

をほぐ 

して器
うつわ

に盛
も

りつける。 

② ①のボウルにひき肉
にく

・カット野菜
や さ い

・○Aを加
くわ

えて混
ま

ぜあわ 

せ、ラップをかけて電子
で ん し

レンジで３分
ふん

加熱後
か ね つ ご

、一度
い ち ど

取
と

り出
だ

し 

てかき混
ま

ぜ、再度
さ い ど

ラップをして２分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

③ とろみがついたら①の中華
ちゅうか

麺
めん

の上
うえ

にかけて出来上
で き あ

がり♪ 

※電子
で ん し

レンジは機種
き し ゅ

によって加熱
か ね つ

時間
じ か ん

が異
こと

なることがあります。 

※電子
で ん し

レンジから取
と

り出
だ

すときは、

やけどに注意
ちゅうい

しましょう。 

〇電子
で ん し

レンジで簡単
かんたん

 あんかけ焼
や

きそば 

・しょうゆ 小
こ

さじ 1 ・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小
こ

さじ 1 

・片栗
かたくり

粉
こ

 小
こ

さじ 1  ・生姜
しょうが

（ﾁｭｰﾌﾞ）  2g 

・水
みず

     80ml 

○A  

 
カット野菜

や さ い

を使用
し よ う

 

した包丁
ほうちょう

いらずの 

レシピです。 

-７月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

を作
つく

ってみよう- 

この料理
りょうり

では１・３・

４・５・６群
ぐん

の食品
しょくひん

が

とれます。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃがいもの収穫
し ゅ う か く

＆さつまいもの苗
な え

植
う

えをしました！ 

志紀中
し き ち ゅ う

菜園
さ い え ん

ニュース 

地
ち

 産
さ ん

 地
ち

 消
し ょ う

 

地域
ち い き

で生産
せいさん

された農林
のうりん

水産物
すいさんぶつ

を地域
ち い き

で消費
しょうひ

しようとする取
と

り組
く

みを「地産地消
ちさんちしょう

」といいます。

「地産地消
ちさんちしょう

」には、生産者
せいさんしゃ

・消費者
しょうひしゃ

にだけでなく、環境
かんきょう

にもいいことがたくさんあります。 

生
せい

産
さん

地
ち

が近
ちか

いので、とれたて新
し ん

鮮
せん

！ 作
つ く

る人
ひと

と食
た

べる人
ひと

の顔
かお

が見
み

え、話
はなし

ができる安
あん

心
し ん

感
かん

！ 

地元
じ も と

で買
か

ったり地元
じ も と

のものを食
た

べ

ることで、地域
ち い き

経済
けいざい

を活性化
か っ せ い か

！ 

輸送
ゆ そ う

の距離
き ょ り

が近
ちか

いので、輸送
ゆ そ う

のための燃料
ねんりょう

が少
す く

な

くてすみ、環境
かんきょう

にやさしい！ 

地元
じ も と

の食材
しょくざい

を知
し

ることで食
しょく

文化
ぶ ん か

を守
まも

り、食
しょく

の大
たい

切
せつ

さを学
まな

べる！ 

 
７月８日 

（火） 
八
や

尾
お

産
さん

の枝
えだ

豆
まめ

が 

給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

します！ 

 

収穫
しゅうかく

作業
さぎょう

が終
お

わった後
あと

には、さつまいもの苗
なえ

植
う

えをおこない

ました。植
う

え付
つ

けの方法
ほうほう

を教
おし

えてもらい、一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

んでく

れていました。大体
だいたい

１２０日
にち

で収穫
しゅうかく

を迎
むか

えるそうです。それまで

成長
せいちょう

していく姿
すがた

をぜひ観察
かんさつ

してください。 

６月
がつ

１１日
にち

にじゃがいもの収穫
しゅうかく

をおこないました。当日
とうじつ

は朝
あさ

か

ら雨
あめ

が降
ふ

り続
つづ

き、作業
さぎょう

ができるか心配
しんぱい

されましたが、無事
ぶ じ

に雨
あめ

も

あがり、今年度
こんねんど

初
はじ

めての菜園
さいえん

での収穫
しゅうかく

作業
さぎょう

ができました。生活
せいかつ

委員
い い ん

の生徒
せ い と

に協 力
きょうりょく

してもらい、満杯
まんぱい

のバケツが何個
な ん こ

も並
なら

ぶほど

たくさん収穫
しゅうかく

することができました。 

しっとりした食感
しょっかん

と蜜
みつ

のような甘
あま

さで人気
に ん き

の

品種
ひんしゅ

です。他
ほか

のいもより

「はるか」におい
お

しいと

この名前
な ま え

がつけられた

そうです
す

。 

紅
べ に

はるか 

さつまいもの苗
なえ

 


