
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

第３号 
令和８年度 清水町栄養士研修会 

家庭数 清水町 給食だより 

※スピネッチとは、英語でほうれん草のことです。おたよりの名前に、栄養たっぷりのほうれん草の名前をもらいました。 

 

  

 

 

  
 

 

 静岡
しずおか

のせん茶
ちゃ

は、豊
ゆた

かな香
かお

りと深
ふか

い味
あじ

わいが特 徴
とくちょう

です。生
なま

の葉
は

っぱを蒸
む

してから、何度
な ん ど

も揉
も

んで最後
さ い ご

に乾燥
かんそう

させて作
つく

る、日本
に ほ ん

で 最
もっと

もよく飲
の

まれている代表的
だいひょうてき

な緑 茶
りょくちゃ

です。６月
がつ

のふるさと 給 食
きゅうしょく

では、お茶
ちゃ

入
い

りうどん

汁
じる

のだし汁
しる

で使用
し よ う

したせん茶
ちゃ

の出
で

がらしを、ちくわの揚
あ

げ 衣
ころも

に混
ま

ぜ入れて、お茶
ちゃ

を余
あま

すことなく食
た

べ       

ることができ、食 品
しょくひん

ロス削減
さくげん

にもつながるメニューを紹 介
しょうかい

しました。                                                                                                                             

 

 

  2026 年の十五夜は 9 月 25 日、

十三夜は 10 月 23 日です。 

 

 

 

米
こ め

から作
つ く

る団子
だ ん ご

。

満月
ま ん げ つ

に見立
み た

てた丸
ま る

い形
が た

のほか、里
さ と

い

もの形
かたち

などもあ

り、地域
ち い き

によって

違
ち が

いがあります。 

里
さ と

いもを皮付
か わ つ

きでゆでたり 

蒸
む

したりしたもの。平安
へ い あ ん

時代
じ だ い

 

の女性
じ ょ せ い

の服装
ふ く そ う

 

にちなんで、 

こう呼
よ

ばれ 

ます。 

① じゃが芋
いも

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、水
みず

にさらし、水分
すいぶん

をしっかり切
き

って素
す

揚
あ

げする。 

② A を混
ま

ぜて 衣
ころも

を作
つく

る。 

③ ちくわは乱切
ら ん ぎ

りにし、A を付
つ

けて揚
あ

げる。 

④ ①と③に B をまぶして和
あ

える。 

 

ちくわとじゃが芋
い も

のお茶
ち ゃ

揚
あ

げ 

【材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

のめやす）】 

じゃが芋
いも

  230g         せん茶
ちゃ

 0.5g  

ちくわ   130g         塩
しお

   少 々
しょうしょう

 

せん茶
ちゃ

(出
で

がらし) ５g 

薄力粉
は く り き こ

   大
おお

さじ３        揚
あ

げ 油
あぶら

  適
てき

量
りょう

 

水
すい

     適 量
てきりょう

 

      

 

A 

B 

昔
むかし

から、秋
あ き

は一年
い ち ね ん

のうちで最
もっと

も月
つ き

がきれいに見
み

える

季節
き せ つ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あ き

の真
ま

ん中
な か

にあたる８

月
が つ

１５日
に ち

の十五夜
じ ゅ う ご や

の月
つ き

を「中秋
ちゅうしゅう

の名月
め い げ つ

」と呼
よ

んで、月
つ き

を観賞
かんしょう

するお月見
つ き み

の行事
ぎ ょ う じ

が行
おこな

われてきました。また、

十五夜
じ ゅ う ご や

からひと月
つ き

ほど後
あ と

の十三夜
じ ゅ う さ ん や

にもお月見
つ き み

をする

風習
ふうしゅう

があり、両方
りょうほう

合
あ

わせてお月見
つ き み

をすると縁起
え ん ぎ

が良
よ

い

とされています。 

あき たの ぎょうじ つきみ 

じ ゅ う ご や ぎょうじしょく 

ちゃ 

【しずおかの食
た

べ物
も の

】 せん茶 

 



 

 

 

 

 

清水
し み ず

町内
ちょうない

の小学校
しょうがっこう

5・6年生
ね ん せ い

と中学生
ちゅうがくせい

を対象
たいしょう

に、食生活
しょくせいかつ

アンケートを実施
じ っ し

しまし

た。今回
こ ん か い

はその中
な か

から「朝 食
ちょうしょく

」と「誰
だ れ

と食
た

べたか」についての結果
け っ か

を紹
しょう

介
か い

します。 

５年 ６年 中１ 中２ 中３

朝食を食べた人の
割合(％)

95.5 93.4 91.8 88.2 90.1

 小 学 生
しょうがくせい

は９割
わり

以上
いじょう

の児童
じどう

、中 学 生
ちゅうがくせい

は９割
わり

近
ちか

くの生徒
せいと

が、 朝 食
ちょうしょく

を「食
た

べた」と回答
かいとう

して

います。学年
がくねん

別
べつ

の結果
けっか

から、中 学 生
ちゅうがくせい

になると

「食
た

べた」割合
わりあい

が減
へ

っているのがわかります。

成長期
せいちょうき

の中 学 生
ちゅうがくせい

は、大人
おとな

以上
いじょう

に多
おお

くの栄養
えいよう

を

必要
ひつよう

とする非常
ひじょう

に大切
たいせつ

な時期
じ き

です。この時期
じ き

に

栄養
えいよう

が不足
ふそく

すると、 体
からだ

がだるく疲
つか

れやすくな

ったり、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がったりしてしまいま

す。 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることは、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

摂 取 量
せっしゅりょう

を満
み

たすためにも大切
たいせつ

になる習 慣
しゅうかん

で

す。バランスのよい 朝 食
ちょうしょく

が摂
と

れている人
ひと

は

継続
けいぞく

し、 難
むずか

しい場合
ばあい

は初
はじ

めから完璧
かんぺき

を目指
め ざ

す

のではなく少
すこ

しずつ食事
しょくじ

内容
ないよう

を 整
ととの

えていきま

しょう。 

 

14.9%

14.5%

37.7%

28.1%

31%

31.3%

16.4%

26.1%

小学生

中学生

家族そろって 大人と一緒 子どもだけ ひとり

Q．あなたは今日
き ょ う

、 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べましたか？ 

Q．今日
き ょ う

の朝 食
ちょうしょく

は誰
だれ

と食
た

べましたか？  アンケート結果
けっか

を見
み

てみると、中 学 生
ちゅうがくせい

になる

と「ひとりで」 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる人
ひと

の割合
わりあい

が増
ふ

え

て、｢家族
かぞく

そろって｣や「大人
おとな

と一緒
いっしょ

」に食
た

べる人
ひと

の割合
わりあい

が減
へ

っていることがわかります。 

はしの持
も

ち方
かた

や使
づか

い方
かた

、正しい配膳
はいぜん

やマナー、

食 材
しょくざい

や 調
ちょう

理法
りほう

の知識
ちしき

や食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする

心
こころ

、そして親
した

しい人
ひと

と楽
たの

しく食 卓
しょくたく

を囲
かこ

む体験
たいけん

など、家庭
かてい

の食 卓
しょくたく

は食 育
しょくいく

の宝庫
ほうこ

です。最近
さいきん

では

家庭
かてい

で食 卓
しょくたく

を囲
かこ

む回数
かいすう

が減
へ

ってしまっています

が、少
すこ

しでも時間
じかん

を合
あ

わせて家族
かぞく

そろって食事
しょくじ

を

とれる機会
きかい

を作
つく

っていきましょう。 

 

 

 

※清水町
しみずちょう

では｢ほとんど毎
まい

日
にち

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる人
ひと

の割合
わりあい

｣を、100％に近
ちか

づけ

るという目 標
もくひょう

で食 育
しょくいく

に取
と

り組
く

んでいます。 
 

 

しょうがくせい 

ちゅうがくせい 

ちょうしょく た ひと 

わりあい 


