
平成
へ い せ い

２７年
ね ん

１２月
が つ

２４日
に ち

 

陸別町
り く べ つ ち ょ う

給食
きゅうしょく

センター  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
え い よ う

のバランスが良
よ

い 

米飯
べ い は ん

を中心
ちゅうしん

にして、魚
さかな

・肉
に く

・

大豆
だ い ず

・海藻
か い そ う

・野菜
や さ い

・いも・果物
く だ も の

など、さまざまな食品
しょくひん

を組合
く み あ

わせた献立
こ ん だ て

です。  

 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

が味
あ じ

わえる 

季節
き せ つ

に応
お う

じた旬
しゅん

な食材
しょくざい

を、

だしをベースに素材
そ ざ い

そのもの

が持
も

つ甘
あ ま

みやうま味
み

を上手
じ ょ う ず

に

活
い

かすことが出来
で き

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

脂
あぶら

が少
す く

なくてヘルシー 

煮
に

る・焼
や

く・蒸
む

すなど脂肪
し ぼ う

の

摂取
せ っ し ゅ

をおさえた料理
り ょ う り

が多く
お お く

、

飽
あ

きがこない。 

 

 

煮る 

陸別町
りくべつちょう

のホームページに、今
いま

までの給食
きゅうしょく

だよりと給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

を掲載
けいさい

しています。 

ぜひご覧
らん

ください！ 

 

「和食
わしょく

」は、日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食
しょく

文化
ぶ ん か

として、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
と う

録
ろ く

され、世界
せ か い

か

ら注目
ちゅうもく

を浴
あ

びています。 

 

「一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたこと

がありますか？ これは、ごはんと汁物
し る も の

に

３つのおかずを組合
く み あ

わせたもので、昔
むかし

か

ら和食
わ し ょ く

の献立
こ ん だ て

の基本
き ほ ん

となっています。

日本
に ほ ん

が世界
せ か い

の中
な か

でも長寿
ちょうじゅ

国
こ く

なのは、和食
わ し ょ く

を基本
き ほ ん

とした食生活
しょくせいかつ

にその一因
い ち い ん

があると

言
い

われています。 

 

【一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

】 

春 夏 

秋 冬 

蒸す 

焼く 

ごはん 汁物
しるもの

 

主
しゅ

菜
さい

 

 副菜
ふくさい

 


