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少量でもバランス

よく食べる

７・８

日 時：令和８年９月１８日(金) 11：45～ 開会

場 所：別府市学校給食センター

献 立：ごはん・ちくわの磯辺揚げ・五目うどん・キャベツのカボス風味・牛乳

試食費：３１０円/食

申し込み期間：令和８年９月３日（木）～９日（水）

※９月３日（木）１０:００～ 受付開始です。

※定員に達した時点で、締め切らせていただきます。

お申込みは、別府市学校給食センター

までお電話にてお願いいたします。

電話番号：0977ｰ24－5531

年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から４０℃以上の日を「酷暑日」と呼ぶようになりました。室内

では冷房の使用がすすめられていますが、屋外との気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経

が乱れやすくなり、夏バテの原因になります。夏バテを防ぐには、早寝早起きの規則正しい生活と、バ

ランスのよい食事が大切です。食欲がないときには、スープや麺類など、消化がよく食べやすいものを

選ぶなど、食事のとり方を工夫してみましょう。

冷たい麺は

具だくさんにする

酸味やスパイスを

きかせて食欲アップ

温かい飲み物や汁物で

胃腸をいたわる

「給食のサラダ、おいしいって子どもが言っていました！」そんな

うれしいお声をよくいただきます。給食では、野菜をしっかり洗浄

し、加熱・冷却してから調味料と和えています。今回は、子どもた

ちから人気の「りっちゃんサラダ」をご紹介します。

ぜひご家庭でも作ってみてください。

【材料】 4人分

・キャベツ １枚 ・ロースハム 30g

・きゅうり ¼本 ・コーン缶 大さじ1

・トマト ½個 ・塩昆布 小さじ1/2

★三温糖 小さじ１ ★酢 小さじ１

★濃口醤油 小さじ1 ★薄口醤油 小さじ1

★サラダ油 小さじ4/5 ★かつお節 少々

①キャベツは千切り、きゅうりは輪切り、ハムは短冊切りにしておく。

トマトは一口大の食べやすい大きさにカットする。

②キャベツ、きゅうりはそれぞれ軽く塩もみをし、水気を切っておく。

③★の調味料を混ぜ合わせ、トマト以外の材料に加えて和える。

④③に塩昆布とトマトを加えて混ぜ合わせ、最後にかつお節を加えて

出来上がり。

別府市学校給食センター

「試食会」のお知らせ

かつお節は

炒ると香り

が良いです

～ りっちゃんサラダ ～


