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生きた教材としての
学校給食献立の
在り方

福島県教育庁健康教育課
主任栄養技師 佐藤 三佳

食に関する指導における
学校給食の活用による教育的効果

栄養バランスのとれた食事内容や衛生管理などを体験を通して学ぶ

味

香り

食感

色
形

見る・食べるといった行為を通じて楽しみながら興味・関心を引き出す

地域の食文化や
伝統に対する
理解を深める

食への関心
を高める

学校給食の
献立の充実

①栄養バランスのとれた魅力ある
おいしい給食であること。

 児童生徒が生涯にわたり健康な生
活を送ることができるよう、栄養
バランスのとれた食事のモデルと
して家庭に伝える

 生活習慣病を予防する観点から、
食品の適正な摂取に留意する

学校給食
摂取基準
標準食品
構成表

 各地域で栄養教諭等が
情報交換を密にし、優
れた献立を地域の栄養
教諭等で共有すること
等の取組をすすめる

嗜好調査等の
実施

献立内容を
多様にする

食事に関する
関心を高める

②十分な衛生管理のもと安全・安心
な給食であること。

 施設・設備や作業能力に配慮した献立作成
 作業工程表・作業動線図に沿った、正確かつ安

全な調理が行われる献立
 学校給食衛生管理基準に基づく日常点検や管理

の徹底
 物資選定委員会等の設置、適正な検収･保管
 委託製造食品業者への指導・助言
 児童生徒が安心して食べられる食事環境作り

日時　平成29年５月31日（水）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　福島県教育庁健康教育課　主任栄養技師　佐藤　三佳 氏

「生きた教材としての学校給食献立の在り方」

１　講演録（第１回～第５回食育に関する調査研究会に於）
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③教科等と関連した献立作成
となること。

家庭科

家庭生活

総合的な学習の時間

④選択のできる献立の工夫を行うこと。

④選択のできる献立の工夫を行うこと。

自分に適した食事量やバランスのよい食べ方を体験する絶好の機会

栄養バランスのとれた食事の大切さについて指導しておくことが大切
小学校：「体に必要な栄養素の種類と働き」
中学校：「中学生の１日に必要な食品の種類と概量」

児童生徒の食に対する興味・関心を一層高める

⑤個に応じた献立の工夫を行うこと。
自分の健康のためにどのような食品をどれだけ
食べる必要があるのかを実際に食べて学習できる

学級担任等は給食を共に食べ
ながら、児童生徒一人一人の
健康状態や個性を観察し、必
要に応じて個別に適切な指導
や助言を行うことが大切

⑥地場産物や郷土食を活用した献立の
工夫を行うこと。
学校給食法（第１０条）

栄養教諭が食に関する指導を行うに当たり、地域の産物を学校給食に活
用し､地域の食文化、食に関する産業、自然の恵みに対する児童生徒の理
解を図ること等が規定

 児童生徒が、より身近に、実感をもって地域の自然、食文化、産業等についての
理解を深めることができる

 食料の生産、流通等に当たる人々の努力をより身近に理解することができる
 地場産物の生産者や生産過程等を理解することにより、食べ物への感謝の気持ち

を抱くことができる
 「顔が見え、話ができる」生産者等により生産された新鮮でより安全な食材を確

保することができる
 流通に要するエネルギーや経費の節減、包装の簡素化等により、安価に食材を購

入することができる場合があるとともに環境保護に貢献することができる
 生産者等の側で学校給食をはじめとする学校教育に理解が深まり、学校と地域と

の連携・協力関係を構築することができる
 地域だけでなく、日本や世界を取り巻く食料の状況や､食料自給率に関する知識

や理解を深め、児童生徒の学習意欲を向上させることができる

⑥地場産物や郷土食を活用した献立の
工夫を行うこと。
地域の気候、風土、
産業、文化の中で
はぐくまれ、祖先
よりうけつがれて
きた郷土に根付い
た料理

郷土に対する関心を
深め、郷土のよさを
知る

児童生徒や保護者、
地域の人々が忘れか
けている伝統的な料
理を伝承する

日本の伝統的な食生活の伝承

はしの持ち方など和
食のマナーを身に付
ける指導

学校での稲の栽培
活動や、児童生徒
が栽培・収穫した
米を給食で食べる
ことなどと関連付
けた取組

郷土食や地場産物を使った料理、地域の食生活、地域の
産業等について日ごろから理解を深め、工夫された魅力あ
る献立となるよう努める必要がある
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⑦国際理解のための献立の工夫を
行うこと。

様々に関連する諸外国等の料理を学校給食に取り
入れ、食べるという体験を通して、その国の食文
化や暮らしに触れる

その国の代表的な料理や食材、食文化と自分の
住む地域の食文化などを比べてみることによっ
て地域に対する関心が一層高まる
諸外国の料理を盛り込んだ給食の献立を、社会
などの教科学習に関連付けて発展させる

児童生徒の諸外国に対する関心を高めるきっかけ

将来、様々な国を訪れたとき、コミュニケーションを図る力に結び付く

御清聴
ありがとうございました

日時　平成29年６月23日（金）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　福島県教育庁健康教育課　主任栄養技師　佐藤　三佳 氏

「魅力あるおいしい給食のために」
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栄養素摂取と高血圧との関連（特に重要なもの）

肥満を介する経路と介さない経路があることに注意したい
この図はあくまでも概要を理解するための概念図として用いるに留めるべきである
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肥満を介する経路と介さない経路があることに注意したい

この図はあくまでも栄養素摂取と高血糖との関連の概要を理解するための概念図として用いる
に留めるべきである
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献立の組合せ

主菜副菜

副菜
or

デザート

主食 汁

副菜
or

デザート
主菜

具入り
主食 汁

たんぱく源
の入った
主食

汁
or

デザート

副菜

一汁三菜を基本とし
た献立

具を入れて主食部分
に若干の栄養強化を
図った献立

主食と主菜を一皿に
した献立
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食べるという経験を
より豊かに、深くする

ためには

教育庁健康教育課

主任栄養技師 佐藤 三佳

学習指導要領解説特別活動編
第３章 各活動・学校行事の目標及び内容
第１節 学級活動 ２ 学級活動の内容
(2)日常の生活や学習への適応と自己の成長及び健康安全
「食育の観点を踏まえた学校給食と望ましい食習慣の形成」
 小学校 エ
給食の時間を中心としながら，健康によい食事のとり方など，
望ましい食習慣の形成を図るとともに，食事を通して人間関
係をよりよくすること。

 中学校 オ
給食の時間を中心としながら，成長や健康管理を意識するな
ど，望ましい食習慣の形成を図るとともに，食事を通して人
間関係をよりよくすること。

自分の
食生活を見直す

自ら改善する

生涯にわたる望ま
しい食習慣が形成
される

食事を通してよりよい人
間関係や社交性が育まれ
るようにする

食に関する指導の手引き

－第一次改訂版

給食の時間における食に関する指導の内容

楽しく食事（会食）をすること

食事のマナーを身に付け、楽しく会食することができる。

様々な人々との会食を通して人間関係を深める。

食器の配膳の仕方

食器や箸の持ち方

食事中の姿勢

社会の一員として
の自覚を高めるた
めの社交の場とし
ての給食

相手を思いやるなど豊
かな人間関係を育てる

食事の場にふさ
わしい会話を通
して楽しい会食
を工夫する

健康によい食事のとり方
食品の種類や働きが分かり、栄養のバランスのとれた食事のとり方が分かる。

小学校低学年

•学校給食に使
用されている
食べ物の名前
がわかる→食
べ物に興味・
関心を持つ

小学校中学年

•いろいろな料
理の名前がわ
かる→健康の
ためには食事
が大切である
ことがわかる

小学校高学年

•食品に含まれ
る栄養素によ
る三群別と五
大栄養素と食
品の体内での
働きわかる→
バランスを考
えて食事をと
ることができ
る

中学校

•体内の成長に
必要なカルシ
ウムや貧血予
防に役立つ鉄
などの栄養素
を毎日規則正
しくとる必要
があることが
理解できる

日時　平成29年９月21日（木）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　福島県教育庁健康教育課　主任栄養技師　佐藤　三佳 氏

「食べるという経験をより豊かに、深くするためには」
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健康によい食事のとり方
日常の食事の大切さが分かり、健康によい食事のとり方を身に付ける。

低学年：好き嫌いしない
で、よくかんで食べるこ
との大切さがわかる 高学年･中学校：

食事が体に及ぼ
す影響や食品を
バランスよく組
み合わせて食べ
ることの大切さ
を理解する

自分の健康状
態や将来の健
康を考えて望
ましい食習慣
や生活習慣を
身に付けるこ
とができる

偏った食べ方をせずバラン
スよく食べることやよくか
んで食べることの大切さを
理解し、食事と運動、休養
などの関連を考え、自分の
健康を考えて食事ができる

食事と安全・衛生

安全・衛生(手洗いなど)に留意した食事の準備や後片付けができる。

身支度や手洗いなど、食
事の準備や後片付けがき
ちんと清潔にできる

安全で衛生的な食品の選び
方や食中毒予防にも目を向
け、常に自分の健康に気を
つける

食事と安全・衛生
協力した運搬や配膳が安全にできる。

当番や係の仕事に責任をもち自主的に活動ができる

協力して準備や後片付けができる

低学年：高学年の協
力を得ながら

高学年・中学校：委員
会活動を通して

お互いに協力し合っ
て活動ができるよう
になる

高学年：一人一人が自主的に準備後片
付けができ、当番は思いやりや責任を

持った活動ができるようになる

低学年：給食の準備
や後片付けが上手に
できるようになる

食事環境の整備
食事にふさわしい環境を整え、ゆとりある落ち着いた雰囲気で食事ができる。

適切な食器具を利用して、献立にふさわしい盛り付けができる。

環境や資源に配慮することができる。

当番以外の者も空気の入れ換えやグルー
プ作りなど食事の環境を整えてから手洗
いをするなど気持ちよく食事ができる工
夫をする

献立にふさわし
い衛生的な盛り
付けができるよ
うにする

食文化の理解

よりよい食習慣を身に付
けることができる

残さず食べ
ようとする
ことができ
る

給食で出る
ゴミの分別･
リサイクル
ができる

日常の生活で
実践できるよ
うになる

食事と文化
郷土食、行事食を通して食文化について関心を深める。

伝統的な日本の
食文化である稲
作、米食につい
て理解するとと
もに和食の食べ
方を身に付ける

高：特産物を理解し、日常
の食事と関連付けて考える
ことや食文化について理解
を深めることができる

低：季節や行事に
ちなんだ料理があ
ることを知る

地場産物を通して、地域の食料の生産、流通、消費について理解を深める。

低：自分の
住んでいる
地域で収穫
できる食べ
物に関心を
もつ

中：地域の産
物に関心をも
ち、日常の食
事と関連付け
て考えること
ができる

高：地域の食文
化や食料の生産、
流通、消費など
について理解を
深めることがで
きる

勤労と感謝
みんなで協力して自主的に活動する。

感謝の気持ちをもって食べることができる。

食事は、多くの人が心を込めて作っ
たものであることを理解し、感謝の
気持ちをもって食事ができる

低学年：給食を作るために多くの人
が働いていることを知り、食べ物を
大切にする心をそだてる

高学年･中学：給食や家庭で食事がで
きる過程を知り働く人々に感謝の気
持ちをもち、残さず食べようとする

自然の恵みに感謝する
ことができる

自然の恵みや勤労の大
切さを知り、感謝する
ことができる

食事のあいさつができる

食事のあいさつの意味
を知り、感謝の気持ち
を込めてあいさつがで
きるようにする
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おいしさや楽しさを子ども
たちの記憶に残しましょう！

学校給食の献立の充実
①栄養バランスのとれた魅力ある
おいしい給食であること

学校給食と偏食

福島県教育庁健康教育課
主任栄養技師 佐藤三佳

学校から発生する食品ロス等の状況
に関する調査結果より
［平成27年1月実施・環境省］

その他

食べ残し

調理残さ

回答があった各市区町村(回答率約80%)における学校給食からの食
品廃棄物の年間発生量を基に推計した、児童･生徒１人当たりの年
間の食品廃棄物発生量

(kg)

(N=686)

17.2

出典：環境省ホームページ 報道発表資料

学校から発生する食品ロス等の状況
に関する調査結果より
［平成27年1月実施・環境省］

「残食率」は、回答があった約３割の
市区町村で把握しており、その平均値
は6.9%

出典：環境省ホームページ 報道発表資料
「平成26年度学校給食センターからの食品廃棄物の発生量･処理状況調査結果」(平成27年4月 環境省）より

日時　平成29年10月18日（水）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　福島県教育庁健康教育課　主任栄養技師　佐藤　三佳 氏

「学校給食と偏食」
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食に関する指導の手引き
～第一次改訂版

第４章 学校給食を生きた教材として活用した食育の推進
２．給食の時間における食に関する指導
（２）給食の時間における食に関する指導の内容

② 健康によい食事のとり方
（イ）日常の食事の大切さが分かり、健康によい

食事のとり方を身に付ける。

～例えば、小学校低学年では、好き嫌いしないで、
よくかんで食べることの大切さが分かり、～

（３）給食指導の具体的な指導方法
② 食事
（ウ）食事のマナー
好き嫌いをしないで食べる。
・健康な体をつくるために一口でも食べてみる。
・嫌いなものをはじめから取り除かずに、食べて

みようとする。

食に関する指導の手引き
～第一次改訂版

 児童生徒の体格や活動量、健康状態は様々であり、給食の時
間の指導は、集団を基本としながら、一人一人の児童生徒の
特性を考慮し、その指導が画一的なものとならないよう配慮
する必要がある。

 食事の量、食べる速度、嗜好等について個別に把握し、指導
の必要がある場合は、少しずつ根気強く改善に向けた対応や
指導を行うことが大切である。

 その際には，保護者の理解と協力を得るとともに、学級担任
と栄養教諭が連携･協力を図る必要がある。

（１）給食の時間における指導の特質
④ 個に応じた指導が求められる。

食に関する指導の手引き
～第一次改訂版

第３章 各教科等における食に関する指導の展開
２．特別支援学校における食に関する指導の展開

５ 栄養教諭の役割
（４）学校給食の食事内容の充実に関すること

②献立作成の留意点

食に関する指導の手引き
～第一次改訂版

障害のある児童生徒の場合は、味覚に偏りやこだわりが生じて
いる場合も少なくない。

味覚、嗅覚、視覚、聴覚の感覚受容を高めることは、いろいろ
な味の料理を食べる体験の積み重ねの中で学習できる。少しず
つ食の幅を広げるよう献立内容を考えることが大切である。

自閉症のある児童生徒で感覚が過敏である場合には、実態に応
じた対応が最も大切である。

学校給食の目的

学校給食法
第一条（この法律の目的）
学校給食は･･･
 児童及び生徒の心身の健全な発達に

資する
 児童及び生徒の食に関する正しい理

解と適切な判断力を養う上で重要な
役割を果たすものである

一 適切な栄養の摂取による健康の保持増進を図ること。

二 日常生活における食事について正しい理解を深め、健全な食生
活を営むことができる判断力を培い、及び望ましい食習慣を養
うこと。

三 学校生活を豊かにし、明るい社交性及び協同の精神を養うこと。

四 食生活が自然の恩恵の上に成り立つものであることについての
理解を深め、生命及び自然を尊重する精神並びに環境の保全に
寄与する態度を養うこと。

五 食生活が食にかかわる人々の様々な活動に支えられていること
についての理解を深め、勤労を重んずる態度を養うこと。

六 我が国や各地域の優れた伝統的な食文化についての理解を深め
ること。

七 食料の生産、流通及び消費について、正しい理解に導くこと。

学校給食の目標 学校給食法 第二条
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集団給食と
調理科学

福島県教育庁健康教育課
主任栄養技師 佐藤三佳

調理場における衛生管理＆
調理技術マニュアルより
（平成23年３月文部科学省スポーツ青少年局

学校健康教育課）

大量調理に役立つ調理科学

学校給食は一回の処理量、調理工程、加
熱速度などの違いから、調理過程に生じ
る物理的・調理科学的現象も異なる。 調理場の施設

・設備
調理機器の
性能
調理時間

常に一定の品質のものを安全
でおいしく調理するためには

日時　平成29年11月17日（金）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　福島県教育庁健康教育課　主任栄養技師　佐藤　三佳 氏

「集団給食と調理科学」

完食・残食ゼロそのものが学校給食
の目的ではない

なぜ偏食があるのか？
食経験の不足 新奇恐怖 →安全学習
過去の経験から ← 味覚嫌悪学習
体調
こだわり
知識の不足
献立の組合せ・調理方法・味付け
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食品の調味

食品が生の場合＝半透性あり

調味料は浸透によって食品内部へ移動

食品を加熱した場合＝半透性失う

調味料は拡散によって食品内部へ移動

和え物・煮物の調味
（１）ゆで野菜の調味

ゆでた野菜は調味料が拡散によって
食品内部に移動

拡散は濃度の高いほうから低いほうへ移動
濃度差は時間とともに小さくなる

ゆでた後のしぼり操作は調味液を吸収し易くするため
しぼり加減は、味の付き方などに関係する

一定の味に仕上げるためには、しぼり加減を標準化
仕上げの調味の割合を決める
調味は供食直前に行う

野菜のゆで方 Ｑ＆Ａ

青菜をゆで
る際の食塩
の効果は？

食塩の使用量については、料理や各施設の規模、ゆで
た後の処理方法に合わせて決めることが望ましい。何
より短時間の加熱に努めることが、緑色を保つことに
は効果的である。

もやしを
しゃきしゃ
きにゆでる
には？

食味テストにおいては、
水からゆでた方がしゃ
きしゃき感があると答
えた者が多かった。

ざるに入れ
て野菜をゆ
でるには？

少量の食品を短時間にゆで上げる場合には、ざるを使用して
ゆでることが能率的である。
① ざる上部までかぶる水量で加熱する。
② 野菜を水面から出さない。沸騰水を対流させる。また
野菜をざるに入れ過ぎない。
※実験の結果、金ざるよりプラスチックざるの方が水面か
ら出ている部分の表面温度が高かった。

加熱調理
（１）回転釜でゆでる

回転釜は、材質と容量、消費熱量及びゆで
水量によって実効的な熱容量が異なり、加熱
開始から沸騰までの時間、さらに食品を投入
した後の再沸騰までの時間に関係する。

葉菜類は、ゆで水量と投入量を、各調理場の
加熱機器ごとに標準化し、可能な限り投入量
を少なくし、ゆで時間を短縮することが有効

いも類、麺類などは、ゆで水に食品を投入後、
再沸騰までの時間を短縮できる水量と食品の
投入量を標準化し、沸騰後の加熱時間を一定
にする

ゆで水の温度変化は、ゆで物の品質に関係し、ゆで
水がある温度に達してから何分という考え方が必要
な場合もある

EX. 固ゆで卵
ゆで水が80℃に達した
あと、沸騰時間を含め
て12～13分

少量

80℃から沸騰までの時
間がきわめて短いため、
この時間を無視して沸
騰後の加熱時間で12分
と指示する

大量

80℃から沸騰までの時間
が長い（加熱条件によっ
ては沸騰まで12分以上か
かるケースも想定され
る）ため、80℃から沸騰
までの時間の予測が必要

加熱開始から沸騰する時間を実測
し80℃から沸騰までの時間を推定。
固ゆで卵に必要な80度以降の加熱
時間12分より、80℃から沸騰まで
の時間を差し引いた時間が、沸騰
後の加熱時間となる。

野菜のゆで方

大量
の水

かぶる
くらい
の水

沸騰水が少ないと、材料
の投入後、温度が低下し、
ゆで時間が長くなる。

ゆで水が多いと、いも類
等は対流によってぶつか
り合い、煮崩れる。

葉菜類は、３～４分でゆで上がる
よう、加熱機器等の条件を考慮し、
各施設で投入量の標準化を図る
（多くの施設では、ゆで水の10～
20％の投入量とすれば短時間調理
が可能と考えられる）。

・薄切り、せん切り等に切ってか
らゆでる場合は、短時間でゆで上
がる熱湯で行う。
・大きめに切った野菜を水から下
ゆでしておくことは、調理の質を
高める作業となる。
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（２）和風煮物の調味
煮物の加熱中は、細胞膜の変性とたんぱく質の

変性及びでんぷんの糊化などが徐々に進む中で、
調味料は食品が加熱されるにしたがい拡散に
よって移動する。

調味料の拡散速度は、分子量が小さいほど速い
加熱終了後においても、調味料の拡散は食品内部が
均一になるまで続き、温度が高いほど速やか

大量調理の煮物は一般に煮汁が少なく、加熱ムラや
調味の不均一が起こるため、撹拌操作を行う

調味は加熱初期に行い、煮汁量の増加につなげる
大きい余熱を利用し、調味料の拡散を効果的にする

（２）オーブンで焼く
オーブン加熱は、庫内の空気からの対流伝熱と庫壁か

らの放射伝熱、天板からの伝導伝熱によって加熱される。
給食施設で使用されている機器は、以下のようにそれぞ
れ熱伝達（気体や液体と食品間の熱移動）が異なるので、
調理における加熱温度（設定温度）や加熱時間が違う。

従来の自然対流式のオーブン
庫壁にファンがついていて庫
内を熱風が循環する強制対流
式オーブン（コンベクション
オーブン）

オーブンにスチームが組み込
まれ、それぞれ単機能と同時
併用機能を持っているスチー
ムコンベクションオーブン

＋スチームコンベクション
オーブン

自然対流式
オーブン

機種（メーカー）により熱伝達性が異なるので、各調理場の機器に
合わせて、料理ごとに設定温度と加熱時間を標準化することが必要

 高温で加熱して表面のたんぱく質を凝固させ、
内部の水分や旨味成分などの流出を防ぐ

 焼き色は設定温度が関係
 水分の蒸発量は加熱時間の影響が大きい

高温、
短時間
の加熱

スチームコンベクションオーブンは焼く、
蒸す、煮るなどの多様な調理機能を備えて
いるが、料理ごとに調理機能の選択、設定
温度、加熱時間、調理工程などを標準化し、
マニュアルを作成しておくことが望ましい

（３）フライヤーで揚げる
フライヤーは自動温度調節式のものが多く、

一度に大量に均一に揚げることができる。
油槽の中段に燃焼パイプがあり、その上部は熱対流が
活発だが、下部の油は加熱されず100℃以下であるため、
揚げかすは下方に落ちる。

自動フライヤーは油が設定温度に達すると、温度が維
持されるようになっている。消費エネルギーは一定で
あるため、投入量が多く、油の温度降下が大きい場合
は、温度回復が遅れ、揚げ時間が長くなる。

揚げ油の温度変化は、吸油量や揚げ物製品に関係する。
揚げ物の標準化は、各々の揚げ物に対して油量、油の
設定温度、一回の投入量を標準化して、揚げ
時間を決める。

品質管理、衛生管理の面からも、揚げ始めの
温度を一定（確認）にすることが重要である。

吸油量に影響する要因

揚げ材料の表面積、衣の状態と分量、油の劣化度、
油の温度変化、揚げ時間など

油の温度と投入量及び
揚げ時間の影響が大

揚げ
条件

揚げ物の品質管理を前提に、種々の要因
を一定とし、標準化した上で考える

EX. じゃがいもの素揚げは、揚げ油の温度降下が大きい程、
吸油率は高く、揚げ材料の5 ～ 6％

＜から揚げ＞
衣の水分が少ないため食品の表面が脱水、吸油される。
吸油率は揚げ条件による影響が大きく、また食品材料
が熱の影響を受けるので、脂質含量の少ないものの方
が吸油率は高くなる。

＜パン粉揚げ（フライ）＞
衣の材料は小麦粉、卵、パン粉。各々パン粉の付着量
が異なり、吸油率は衣全体の分量が多いものほど高く
なる。フライの吸油量は揚げ条件に加え、揚げ材料と
衣の扱い及び衣の量による影響が大きいといえる。

＜天ぷら＞
衣の配合、性状及び衣の分量など、吸油率の変動要因
が多岐にわたる上に、調理場により揚げ物機器、揚げ
条件も異なるため、揚げ材料と揚げ条件など、可能な
限り標準化する。その上で油の使用前後の重量“油の減
り”から推定することもできる。
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（４）炊飯
基本は大量炊飯も少量炊飯と同じだが、大量に炊飯

することによって起こる現象を炊飯の基本にどのよう
に適用させるかについて、検討することが必要となる。
① 洗米
洗米による米の変化は、炊き上がりの飯のおいしさに

影響する。洗米機１回の洗米量は、１釜の炊飯量に合わ
せると作業の標準化が容易になる。洗米量が多くなると
洗米時間も長くなり、炊飯した飯の品質が悪化する。

１回４～５㎏で
２～３分が標準

１回４～５分で
３～４㎏が限度

② 米の浸漬
米の主成分であるでんぷんを糊化（α化）させる

ためには、米粒の中心部まで吸水させる必要があ
り、でんぷん粒、細胞の膨潤状態から、浸漬は30
分以上2時間程度とされている。
大量炊飯では作業上の制約から、洗米後浸漬し

ないでざるに上げ、約60分間程度放置した後（こ
の間、米の表面の付着水約10％が吸水される）に
炊飯すると、沸騰までの間に米のでんぷんの糊化
に必要な水分を吸水することができるため、浸漬
した米に近い飯になる。

③ 加熱
点火後沸騰に至るまでの時間の管理が重要である。

米の加水量、炊飯機器、炊飯量、浸漬時間によって
も異なるため、各調理場で標準化する必要がある。
沸騰状態（98℃以上）を15～20分継続した後、10

～15分間蒸らすとおいしい飯になる。沸騰までの時
間が15分を超えると、釜の上・下層部による飯の水
分含量や固さの差ができる。
自動炊飯器でおいしい飯にならない場合は、炊飯

量、加水量、浸漬時間、加熱の過程を観察し調整す
る。
湯炊きの場合は、洗米後水切りして、付着水を吸

水させておく。加水量は、攪拌操作による蒸発量と、
洗米及び水切りによる吸水量を考慮した分量とする。
回転釜における湯炊きは、沸騰までの間に１～２

回攪拌して釜内の熱の分布を均一にするとともに、
鍋底に張り付いた米をはがす。沸騰後は火加減を中
火～弱火に調整して、沸騰状態を10～15分継続し、
10～15分蒸らす。
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学校現場における 
食物アレルギー対策について 

 

           平成27年10月5日(月) 
              田村市学校給食センター  
                栄養教諭 志賀敦子 

 

【田村市学校給食センターの概要】 

業務開始 平成2４年1月  

給食人員  約３６００食 

所長 1名 事務職 2名 

  栄養教諭 1名 学校栄養職員 ２名           

  調理員 ４０名(配送運転手9名) 

調理・配送業務 委託会社 

床面積 1899.93㎡ 

【食物アレルギー対応について】 

対象児童等 

   小学校 13名  中学校 6名 

   幼稚園  1名   計 20名 

  

その他の対応 

  ・弁当持参(1名) ・疾病による食品制限(1名) 

  ・乳糖不耐症  ・その他  

 

    

【原因食物】 

・たまご ３名      ・魚卵４名   

・えび ４名       ・かに  ２名 

・ナッツ類 ５名 

・果物(梨･レモン・オレンジ・リンゴ・桃 等）１０名 

・たまねぎ・ねぎ・きのこ類  １名  

・そば  ４名  

１ 医師の診断と家庭での食事制限 

  ○ 医師の診断により食物アレルギーと診断され、原因食物(アレルゲ  

   ン)が特定されている。 

  ○ 保護者より学校生活管理指導表(アレルギー疾患用)が提出され 

   ている。 

  ○ 医師から食事制限を指示され家庭でも食事制限を行っている。 

 

２ 実施可能な範囲での対応 

    ○ 給食センターで調理する基本給食の献立をもとに、施設内で実施 

   可能な対応範囲の中で除去食・代替食を提供する。 

    ○ 主食(ごはん・パン・めん)や調味料等には対応しない。 

  ○ 給食センターで対応できない場合は、家庭から代替食(弁当)を持  

   参する。 

  ○ 原因食品を使用せずに調理を行うが、コンタミネーションを完全に 

   排除できないことを前提とする。     

【食物アレルギー対応の実施基準】 

日時　平成27年10月5日（月）
会場　（公財）福島県学校給食会
講師　栄養教諭　志賀　敦子 氏

「学校現場における食物アレルギー対策について」

２　アレルギー対応参考事例
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３ 重篤な症状の場合の保護者の理解 
     初めての発症以来、家庭での原因食物を除去した食生活の中に 

  おいて、呼吸困難・アナフィラキシーショック症状を発症していないこと。 

 

４ 定期的な書類の提出と面談 
     年１回、医師の診断のもとに学校生活管理指導表(アレルギー疾患  

  用)を含む関係書類を提出し、必要な場合は保護者と面談を行う。 

             ＊年１回、医療機関を受診するものとする。 

 

５ その他の対応 
    ○ 医師により、乳糖不耐症と診断され、牛乳が飲めない場合。 

   ○ その他疾病により食品の制限・除去があり、給食センターでの対   

    応が可能な場合。 

 

食物アレルギーの対応・【除去食】 

・ 除去食・・・原因食物を除いて調理 

 

 

  

 

      

かきたま汁  すまし汁 

 【たまごアレルギーの場合】 

 【ごまアレルギーの場合】 

ごまあえ おひたし 

八宝菜 

食物アレルギーの対応・【除去食】 

 【１つの料理に複数の原因食物が含まれる場合】 
【材料】 
 えび・いか・にんじん・しいたけ・ うずら卵・はくさい 

えびアレルギーのAくん ・・・ えび除去 

たまごアレルギーのBさん ・・・ うずらのたまご除去 

えび・いかアレルギーのCくん ・・・ えび・いか除去 

３種類の
八宝菜 

誤配食の危険性もあ
る 

えび・うずら・いか  
全てを除去した物を３人に配食 

食物アレルギーの対応・【代替食】 

代替食・・・原因食物の代わりに別の食品を提供          

あつやきたまご   焼き魚 

 【たまごアレルギーの場合】 

 【りんごアレルギーの場合】 

食物アレルギーの対応・【代替食】 

         

ポテトサラダ 
  たまごを使用していな

いマヨネーズやフレンチ
ドレッシングを使用 

 【たまごアレルギーの場合】 

 【えびアレルギーの場合】 

えびのチリソース 鶏肉のチリソース 
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食物アレルギーの対応・【一部弁当持参】 

コッペパン・食パン 
 ごはんを持参 

 【運動誘発性小麦粉アレルギーの場合】 

 【たまごアレルギーの場合】 

 バターロール  主食を持参 
ほとんど含まれない 

食物アレルギー対応が出来ない場合 

・コンタミネーション・・・微量含有  

   加工工場内での混入(同じ製造ライン) 

   調理室内での混入 

  

・特別な調味料を使用するもの 

 ＊最近の研究から 
  大豆・・・しょうゆ、大豆(サラダ)油 
  ごま・・・ごま油  

 その他の対応 

乳糖不耐症 牛乳の停止 

 

病気による食事制限 

   水分制限 牛乳の停止 

   薬の副作用防止 柑橘類の除去等 

 

給食で除去・代替で可能な範囲で対応 

 

  医師の診断 

 対応までの流れ 
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通常の揚げ物はフライヤーで 

アレルギー用の揚げ物は 
アレルギー室で調理 

通常給食は、１釜１０００人分
作れる回転釜で調理をします。 

除去する食品を入れる前の調理
までは回転釜で行います。 

アレルギー専用の鍋に取り分
け、他の材料を入れながら仕
上げはアレルギー室で行いま

す。 
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誤った配食をしないように、 
 学校名・名前の確認 
コンテナの確認・・・ 

食物アレルギーの子どもさんでも、 
通常給食と同じような給食を食べる 

ことが出来る、献立の工夫。 

誤った配食・配送のないように、 
 学校名・名前の確認 

コンテナの確認。 

保護者・アレルギー対象児童等 
学校・センター栄養職員 
・調理員・配送員との 
連絡調整・共通理解 

安心･安全 
な対応 

保護者面談時資料 
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３　料理別にみる調味の基本（糖分と塩分の割合）

【料理別にみる調味の基本】－糖分と塩分の割合－

○調味パーセントについて
　・調味パーセントとは
　　一般的に好まれる「標準の味」を数値（％）で表したもの。
　・調味料の量を決める方法
　　①　材料の重量を量る。（下ごしらえのすんだもの。汁物や煮汁の多い煮物ならば、液体重量も入れる。）
　　②　塩分・糖分量を求める。

塩分・糖分の重量＝材料の重量（ｇ）× 調味パーセント（％）／100

表１　下味の調味パーセント（目安）

〈焼き物〉	 〈揚げ物〉

〈「調理場における衛生管理＆調理技術マニュアル」（文部科学省）2011年３月〉

表２　料理の調味パーセント

料　理　名 塩分（％）
豚肉のしょうが焼き 1.0
鶏肉照り焼き 0.5
ポークソテー 0.8～0.9
魚の照り焼き 0.5
魚の塩焼き（一尾魚） １～３
魚の塩焼き（切り身魚） 0.5～１

※焼き魚等で均一に振り塩をするのが難しい場合は、10～15％の食塩水に魚の厚さに応じて１～10分程度漬ける方法
（立て塩）もあります。

料　理　名 塩分（％）
さばの竜田揚げ

1.0豚肉の竜田揚げ
カツレツ
魚フライ 0.5じゃがいもコロッケ

料　理　名 調味対象 調味パーセント（％） 備　　　　考塩分 糖分

汁
　
物

スープ だし 0.2～0.5

塩分濃度に幅があるので、具材や季節に
よって調節すること。

みそ汁 だし 0.6～0.8
すまし汁 だし 0.5～0.7
けんちん汁 だし 0.6～0.7
麺のかけ汁 だし １～1.2

焼
き
物

魚のムニエル 魚 0.5～１
豚肉のくわ焼き 肉 １～1.5 ２～３
ハンバーグ 材料 ※ １ 0.4～0.6 ※ １たねとなる全材料に対して
卵焼き 卵液 0.6～0.8 ０～10

煮
　
　
　
物

魚の煮つけ 魚 1.5～２ ２～７
サバのみそ煮 魚 1.5～２ ６～８
里芋の煮物 芋 0.8～1.2 ４～６
いりどり 材料 １～1.2 ４～６
青菜の煮浸し 青菜 0.8 １
乾物の煮物 ※ ２ 材料 １～1.5 ４～15 ※ ２もどした材料の量で計算
おでん 材料 0.5～１ １～1.2
シチュー 材料 0.6

ご
は
ん

炊きこみごはん 米 1.5
すし飯 米 １～1.5 ２～５ 酢は12％分量、めしに対しては0.6～0.8％
チャーハン めし 0.5～0.8 油は５～８％
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〈「栄養と料理５月号　第83巻第５号」（女子栄養大学出版部）2017年５月１日〉
〈「新ビジュアル食品成分表　新訂第二版」（大修館書店）2017年12月１日〉　　

表３　調味料の塩分量

〈「調理のためのベーシックデータ第５版」（女子栄養大学出版部）2018年２月１日〉
〈「七訂食品成分表2017」（女子栄養大学出版部）2017年２月25日〉　　　　　　　　

そ
　
の
　
他

お浸し 材料 ※ ３ 0.8～１ ※ ３ゆでる前の材料に対して計算
野菜のいため物 材料 0.5～１ 0.5 油は５～10％
茶わん蒸し 卵液 0.3～0.6
野菜の即席漬け 材料 1.5～２
酢豚 材料 1.2～1.5
サラダ 材料 0.5

※調味対象について
○汁物…だしの重量　○煮物…だしを除いた材料の合計重量
○焼き物・炒め物・揚げ物…材料の合計重量（一尾魚…下ごしらえ後の重量、切り身…切り身の重量）
○ごはん…吸水前の米もしくはめしの重量

食　　品　　名

ミニスプー
（１ml）

小さじ
（５ml）

大さじ
（15ml）

カップ
（200ml）

塩分量
（ｇ）

塩分量
（ｇ）

塩分量
（ｇ）

塩分量
（ｇ）

あら塩 １ ５ 15 180
食塩 1.2 ６ 18 240
精製塩 1.2 ６ 18 240
こいくちしょうゆ（塩分15％） １ ３ 35
うすくちしょうゆ（塩分16％） １ ３ 37
だしじょうゆ（塩分７％） 0.4 1.3 17
めんつゆ濃縮３倍（塩分9.9％） 0.7 2.1 28
減塩しょうゆ（塩分８％） 0.5 1.4 18
淡色辛みそ（塩分12％） 0.7 2.2 28
減塩みそ（塩分６％） 0.4 1.1 14
ポン酢（６％） 0.3 1.0 13
和風だし（顆粒）（40.6％） 1.6 4.8
コンソメ（顆粒）（43.2％） 1.1 3.3
コンソメ（固形）（43.2％） 2.2

（固形１個５ｇ）

中華だし（顆粒）（47.5％） 1.2 3.6
中華だし（練り）（40％） 2.0 6.0
とんかつソース（5.6％） 0.3 1.0 13
中濃ソース（5.8％） 0.4 1.2 16
ウスターソース（塩分８％） 0.5 1.4 19
トマトケチャップ（塩分３％） 0.2 0.5 ７
マヨネーズ（塩分２％） 0.1 0.2 ４
ノンオイル和風ドレッシング（7.4％） 0.4 1.1 15
ごまドレッシング（2.7％） 0.1 0.4 5.3
有塩バター（塩分２％） 0.1 0.2 ４

上記は調理に使いやすいように定めた実用値です。
※ 材料100ｇに対しての糖分パーセント：糖分１％＝砂糖１ｇ＝みりん2.3ｇ
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【江戸時代の調味料】

　江戸時代の庶民の食卓に欠かせなかった調味料、「煎り酒」と「煮ぬき」。いろいろな料理に使える万能
さと、塩分控えめなヘルシーさが見直されています。

煎
い

り酒
ざけ

　日本酒と梅干しを煮詰めたもので、室町時代から
しょうゆの代用品でした。薄い塩気とほのかな酸味
があり、白身魚の刺身やあえ物、ギョーザのつけだ
れなどにもぴったりです。

〈つくり方〉

①　鍋に純米酒200ml、梅干し１～２個を入れて中火にかけ、実をつぶしながら種も一緒に煮る。
②　煮立ったらかつお節３ｇを加え、弱火で半量に煮詰める。
③　火を止めてそのまま冷やしてこす。

煮
に

ぬき
　みそ仕立てのめんつゆで、しょうゆが普及する前、江戸の庶民が
うどんやそばのつゆに使っていたとされています。さばのみそ煮や
豚肉とキャベツの炒め物などにも使えます。

〈つくり方〉

①　みそ150ｇを水400ml で溶き、ペーパータオルを敷いたざるでこす（３時間ほどかかる）。
②　鍋に移し入れて中火で煮立たせ、かつお節10ｇを加えて弱火で５分煮て、再度同様にこす。

※「煎り酒」、「煮ぬき」ともに冷蔵庫で２週間保存可能。

〈「2018Dietitian' Handbook 調理に役立つ参考資料④日本の伝統調味料」より引用〉

（その他の調味料）

生 垂 れ　味噌１升に水３升を入れてもみ、　袋に入れて垂らしたもの。
垂れ味噌　味噌１升に水３升５合を入れて煎じ、３升まで煮詰めて袋に入れて
　　　　　垂らしたもの。

〈「江戸の食空間～屋台から日本料理へ」（大久保洋子著・講談社）2013年４月９日〉
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【醤油と砂糖について】

醤油
　醤油の「醤」は「ひしお」と読みます。「醤」は、食材を塩漬けにして
発酵させたもので、高温多湿な東アジアで作られている発酵食品です。
魚を塩漬けにした魚

ぎょしょう

醤は、縄文時代にすでに作られていました。奈良時
代に中国から、穀

こくびしお

醤 ・ 豆
まめびしお

醤が移入され、日本独特の調味料である味噌や
醤油に発展していきました。日本の醤油は、味噌を原点としています。
豆醤の一種である「径

きん

山
ざん

寺
じ

（金山寺）みそ」を鎌倉時代に法
ほっ

燈
とう

円
えん

明
みょう

国
こく

師
し

（心
しん

地
ち

覚
かく

心
しん

）が中国からその製法を覚えてきて、紀州の湯浅でつくり、や
がて桶の底にたまった汁の利用が醤油の始まりとなりました。

○　いしる
　石川県でつくられます。輪島地方のさばやいわしを原料にし
た「いしる」、能登地方のいかの内臓を発酵させた「いしり」
の２種があります。野菜の煮物のほかパスタにも合います。

○　しょっつる
　秋田県の県魚、はたはたが原料です。淡泊な白身魚なので臭
みが少なく上品な味わいに仕上がります。鍋や煮物など火を通
す料理に使うとコクが増します。チャーハンに加えてもおいし
いです。

※魚醤…魚介類を塩漬けして発酵させてつくる液体調味料です。
特有の発酵臭と強いうま味が特徴です。　　　　　　　

〈「2018Dietitian' Handbook 調理に役立つ参考資料④日本の伝統調味料」より引用〉

砂糖
　日本における甘味料の筆頭は、砂糖ではなく甘

あまずら

葛です。この蔓
つる

性
せい

の植
物甘葛から抽出された液を精製して、甘味料を作ったとされています。
砂糖は、中国から鑑真和上が来朝した際の土産物品として日本に伝わり
ました。最初は食品用ではなく、薬品として利用されていました。やがて、
調味料としての砂糖が南蛮貿易を通して入ってくると、調味料やお菓子
に多用されはじめました。江戸時代までは輸入品に頼っていたため、庶
民の口には入らない高級品でした。

〈「江戸の食空間～屋台から日本料理へ」（大久保洋子著・講談社）2013年４月９日〉

〈各国の魚醤〉

日本	 いしる、しょっつる
ベトナム	 ニョクナム
タイ	 ナンプラ
フィリピン	 パティス
インドネシア	 トラシ
カンボジア	 プラホック
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４　コンビニ食品の上手な活用方法

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

203―　　―



NG  

 

 

 
 

NG  

 

 

 
 

204―　　―



205―　　―



 

リラックスしたい・ホッとしたいとき 

 

消化がよく胃腸にやさしい白がゆを、調味料を使わず漬け物の塩けで食べま

しょう。さばのみそ煮は、和食ならではのホッとできる味です。みそと漬け物

は発酵食品なので、腸内環境をととのえてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

白がゆ  ＋     漬け物   ＋   コーンサラダ   ＋   さばのみそ煮 

 

 

 

「料理を作る時間なんて…」 

という人も多いかもしれません。 

最近は、栄養バランスに優れた弁当、疾病に合わせた弁当など、イ

ンターネットで食事の宅配を注文できる店舗もあります。 

管理栄養士の資格を持つ店長が食生活の相談に応じる「健康体づく

りを支援する」実験店舗も登場しました。 

忙しい毎日の限られた時間の中で、コンビニ食材を上手に利用して

豊かなご飯の時間を手に入れる。食卓の品数が１品でも増えるといい

ですね。 

華やかな食卓は、きっと心も体も幸せになりますよ。 
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5　食べ物に関する主な記念日

６月は食育月間

　2005年に「食育基本法」成立。食育推進基本計画により６月を食育月間として、食育推進運動を重点的かつ効果
的に実施し、食育の国民への浸透を図るために制定

毎月19日は食育の日

　食育推進運動を継続的に展開し、食育の一層の定着を図るために制定

６月は牛乳月間

　国連食糧農業機関（FAO）は牛乳への関心を高め、酪農・乳業の仕事を多くの方に知ってもらうことを目的に、
６月１日を「世界牛乳の日（World Milk Day）」と定めた。これにちなんで日本でも2008年から６月を「牛乳月間」
と、酪農乳業団体が制定

10月11月は地産地消月間

　福島県では「地産地消推進のための基本方針」（2008年制定）に基づき、地産地消の普及・啓発活動の充実を図
るために制定

毎月10日は魚の日

　魚の消費拡大の願いから全国水産物商業協同組合が、語呂合わせ『とと（10）』で制定

毎月29日・２月９日は肉の日

　民間の団体や会社によって制定されているわけではないが、一般的に語呂合わせから言われている。また２月９
日が「肉の日」でもある。

毎月12日・10月２日は豆腐の日

　語呂合わせから12日に。また1993年に日本豆腐協会が10月２日を豆腐の日に制定

１月22日 カレーの日 1982年に全国学校栄養士協議会が１月22日の給食メニューをカレーにしたことから
制定

１月24日 学校給食記念日
1946年12月24日に東京都の小学校で、ララ物資の贈呈式が行われたことから文部科
学省（当時文部省）が制定。戦後の学校給食開始日となったが、冬季休業にあたる
ため、1951年から１か月後の１月24日になった。

１月24日～30日 全国学校給食週間
学校給食の意義、役割等について児童生徒や教職員、保護者、地域住民等の理解と
関心を高め、学校給食のより一層の充実発展を図ることを目的として文部科学省が
制定。全国的に学校給食に関する各種の行事等が実施されている。

２月３日 大豆の日 節分には煎った大豆をまいて邪気を払い、まいた大豆を年の数だけ食べて無病息災
を願う風習から、大豆製品を扱う会社が制定

３月９日 雑穀の日 雑穀の素晴らしさを知ってもらうために日本雑穀協会が語呂合わせから制定

５月15日 ヨーグルトの日
ノーベル生理学・医学賞を受賞したロシア出身の免疫学者、E・メチニコフ生誕の
５月15日を乳業メーカーが制定。メチニコフがヨーグルトを「不老長寿の妙薬」と
して世界に発表したのは1907年である。

５月29日 こんにゃくの日 1989年に全国こんにゃく協同組合連合会が語呂合わせから制定

６月１日 牛乳の日 日本では2008年から酪農乳業団体が制定

６月４日 虫歯予防デー 1928年から1938年まで日本歯科医師会が語呂合わせから制定

６月４日～10日 歯と口の健康週間 現在は厚生労働省、文部科学省、日本歯科医師会が６月４日から１週間とした。

◇「食育に関する今日は何の日」
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「和食文化国民会議」作成
パンフレットより引用

福島県教育委員会作成

７月10日 納豆の日 1981年に関西納豆工業協同組合が語呂合わせから制定。1992年に全国納豆協同組合
が全国の記念日として位置付けて制定

８月31日 野菜の日 1983年に全国青果物商業協同組合連合会をはじめとする関係組合が語呂合わせから
制定

９月１日 防災の日 1923年に関東大震災が起こった日を忘れないため、また台風被害も多い時期なので、
1960年に内閣閣議により制定

９月６日 黒豆の日 1999年に語呂合わせから黒豆製品を扱う会社が制定
10月４日 いわしの日 1985年に大阪府多獲性魚有効利用検討会が語呂合わせから制定
10月10日 目の愛護デー 1947年に中央盲人福祉協会が制定し、現在は厚生労働省が主催

10月15日 きのこの日 1995年に日本特用林産振興会がきのこの需要が高まる10月のまん中である15日を記
念日に制定

10月16日 世界食料デー 1979年の FAO（国連食糧農業機関）の総会決議に基づき、1981年から世界の食料
問題を考える日に制定。９月～11月は「世界食料デー月間」

11月３日 みかんの日 全国果実生産出荷安定協議会と農林水産省が語呂合わせから制定。また12月３日と
毎月第１日曜日も「みかんの日」とした。

11月８日 いい歯の日 1993年に日本歯科医師会が語呂合わせから制定

11月11日 チーズの日 1992年に日本輸入チーズ普及協会とチーズ普及協議会が、現在のチーズに近い「そ」
の製造が始まったという記録から制定。覚えやすい11日をチーズの日とした。

11月15日 かまぼこの日
かまぼこが日本文献に登場したのが1115年ということと、11月15日は七五三で紅白
の蒲鉾をお祝いに用意する地方があることから全国蒲鉾水産加工業協同組合連合会
が1983年に制定

11月24日 和食の日 和食文化国民会議では、和食文化の大切さを再認識するきっかけの日となっていく
ように願って、11月24日を“いい日本食”「和食」の日と制定

「食育基本法」前文

『子どもたちが豊かな人間性をはぐくみ、生きる力を身につけていくためには、何よりも「食」が重要である。』
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６　文部科学省参考資料

「栄養教諭を中核としたこれからの学校の食育」より一部抜粋
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〈「文部科学省・厚生労働省・農林水産省」決定、2016年６月一部改正〉
〈「新ビジュアル食品成分表　新訂第二版」大修館書店2017年12月１日〉
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７　本会における調理技術講習会・食品選定委員会にかけるまでの諮問候補食品決定までについて

7 本会における調理技術講習会・食品選定委員会にかけるまでの諮問候補食品決定までについて 
（1）栄養教諭・学校栄養職員調理技術講習会の実施。 
  大量調理を行う学校給食において、食材及び調味料の特徴や特性を良く理解し、その食材等がもつ特徴等を

最大限に活かすことができるよう、専門的知識と技術の向上、研鑽を図ることを目的とし、平成２９年度７月

に本会を会場として、２４名の参加者のもとに開催いたしました。 
○ 研修内容 

 
今回の講師は、株式会社にんべんの「だし」について専門の担

当者を依頼し、午前中は「鰹節のうま味と風味の科学」の講演

を受け、次に大量調理でもできる本物の「鰹混合だしパックを

使用した出しのとり方」の調理実習を行いました。午後は日本

人と鰹節の歴史、製造工程や見分け方、削り方体験を実施し、

旨みのしっかりとしただしは素材のおいしさを引き立てると

ともに、旨み成分により塩分を控えてもおいしくいただけるこ

とを実証した「本物のおいしさを知る」ことのできた講習会で

した。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 
鰹節を削ってみよう！ 

○ 削り方 

 
 
   
 
 
 
 
 
 
○ 保存 

 
 

鰹節はラップで包むか、ポリ袋（チャック付）に入れて、冷蔵庫で保管します。

裸で冷蔵庫に入れると乾燥してしまい、削ると粉になり易くなります。削り器は、

受け箱や刃回りの溝に粉が残っていますので、よく清掃してから、湿気のない場所

に保管してください。 

小さくなった鰹節は味噌や醤油の中に入れたり、砕いてだしを取ってください。 

鰹節の頭の方から削っていきますが、この時に、頭側の斜めの部分を台座にあてがうと、 
尾側が斜め上に向いた状態となり、力を入れやすくまた小さくなっても握りやすくなります。 

この赤い部分から削ります。 

参考資料 本会における調理技術 
講習会等 

（1）栄養教諭・学校栄養職員調理技術講習会の実施
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にんべん業務用だしパックだしのお勧めの取り方 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
○ だしを使用した料理実習献立 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 

《 和風ポトフ 》                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ガス釜、電機釜の場合 

釜の水が沸騰したら、火を中火以下に弱める。 

だしパックを投入し、約２０分間煮出す。 

★ポイント：釜の蓋は閉めないこと。 

蒸気釜の場合 

釜の水が微沸騰状態（８５～９０℃）になったら、だしパックを投入し、

蒸気を抑えて微沸騰状態を保ちながら、３０分前後煮出す。 

★ポイント：釜の蓋は閉めないこと。 

だしの濃度は、お好みに合わせて調整してください。 

①薄めのだしの場合 

  水５．０Ｌに対して、だしパック１００ｇ（２％濃度だし） 

②濃いめのだしの場合 

  水３．０Ｌに対して、だしパック１００ｇ（３％濃度だし） 

③合わせだしの場合 

  水６．０Ｌに対して、だしパック、昆布各１００ｇ（約３%濃度だし） 

《 ミニトマトのコンポート》           《 出しがらを使った おかかふりかけ 》 
 (2) 学校給食用食品委員会 諮問候補食品（60 品）の内部調理・選定の様子 

  ○ 調理打ち合わせ  
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
  
  

《 60 種類の候補食品の一覧表 》 
○ 調理作業 
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《 ミニトマトのコンポート》           《 出しがらを使った おかかふりかけ 》 
 (2) 学校給食用食品委員会 諮問候補食品（60 品）の内部調理・選定の様子 

  ○ 調理打ち合わせ  
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
  
  

《 60 種類の候補食品の一覧表 》 
○ 調理作業 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（2） 学校給食用食品委員会 諮問候補食品（60品）の内部調理・選定の様子
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○ 諮問候補食品の選択 

栄養価、価格、調理の利便性、素材品、おいしさ、食感、アレルギー対応等々、様々な条件を考慮し 60
種類の候補食品の中から、15種類の食品を選択し、第2回学校給食用食品委員会で選定していただきました。 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

《 調理済み食品の一部 》 
 

 

 

 

 

 

 

 

225―　　―



８　福島県学校給食会で取扱っている福島県産品リスト

冷凍県産チキンステーキ（平成29年度当会開発品）
40ｇ ×10、 50ｇ ×10
日畜フード㈱（須賀川市）
県産の鶏胸肉を県産のもも、りんご、山ぶどうを使用したフ
ルーツソースで味付けしました。柔らかく美味しい一品です。

冷凍県産いか人参（平成29年度当会開発品）
１㎏
日畜フード㈱（須賀川市）
二本松市産の人参を使用したいか人参です。
人参は手切りしており自然なカットです。加熱調理済みなのでそのまま使用できます。

冷凍県産なめこ（平成29年度当会開発品）
１㎏
㈲加茂農産（いわき市）
いわき市産の菌床なめこを急速凍結しました。なめこ
は収穫後１時間で凍結するためとても新鮮です。

冷凍県産鯉澱粉付（平成29年度当会開発品）
50ｇ
㈲オチアイ（郡山市）
郡山市産の鯉を丁寧に骨切りし、澱粉を付けました。
揚げや煮つけでご使用ください。

冷凍県産里芋乱切
500ｇ
㈱しらかわ五葉倶楽部（白河市）
県産の里芋を乱切にして食べやすく使いやすい商品に
しました。粘りがあり食味の良い里芋です。

冷凍県産ブロッコリー
１㎏
㈱しらかわ五葉倶楽部（白河市）
県産のブロッコリーをトリミングカットし、食べやす
くしました。仕上がりもきれいです。
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食　　品　　名 規　　格 製　造　者 商　品　特　徴

冷凍県産厚焼き玉子
（平成29年度当会開発品） 50ｇ ×10 すぐる食品㈱

（静岡県浜松市）
県産の玉子を使用した厚焼き玉子です。
昆布だしを使用し、ふんわりと甘みのある商品に仕上げました。

冷凍県産桃チャツネ
（平成29年度当会開発品） 500ｇ ハリマ食品㈱

（兵庫県加古川市）
県北産のあかつきを使用して、チャツネを作りました。カレー
やソースにご使用ください。

県産無添加りんごソース
（平成29年度当会開発品） １号缶 ㈱両角ジャム製造所

（長野県須坂市）
県産のりんごを使用したピューレーです。
添加物を一切使用せず作りました。カレーやソース等調理してご使用ください。

冷凍県産トマトカット
（平成29年度当会開発品） １㎏ ㈱しらかわ五葉倶楽部

（白河市）
県産のトマトを生のままカットし冷凍しました。フレッシュ
な風味が特徴です。スープ等にご使用ください。

県産梨ジャム
（平成29年度当会開発品） 15ｇ ㈱両角ジャム製造所

（長野県須坂市）
いわき市産の梨を使用したジャムです。
香料等の添加物を使用せず、梨の風味豊かなジャムに仕上げました。

冷凍県産ボイルドビーフ
（平成29年度当会開発品） １㎏ ㈲まるい

（福島市）
福島県産の牛肉を煮込み、柔らかくしてあります。そのまま
料理に使用できるので、使いやすい商品です。

冷凍県産シマガツオ切身 50ｇ、60ｇ ㈲海幸
（いわき市）

県立いわき海星高校の生徒が漁獲したシマガツオを切身にし
ました。フライやムニエル等調理してご使用ください。

冷凍県産シマガツオ竜田 50ｇ、60ｇ ㈲海幸
（いわき市）

県立いわき海星高校の生徒が漁獲したシマガツオを竜田にし
ました。

冷凍さば味噌煮（県産味噌使用）
40ｇ ×10、 60ｇ ×10
㈱エムケイフーズ（静岡県静岡市）
給食で大人気のさば味噌煮を県産の米と大豆を使用した味噌で味
付けしました。味噌の甘みがまろやかで、風味豊かな仕上がりです。

県産ももジャム
15ｇ
㈱両角ジャム製造所（長野県須坂市）
県産の桃を100％使用したももジャムです。桃の風味
豊かなジャムに仕上げました。

冷凍県産かじきカツ
50ｇ
㈲海幸（いわき市）
県立いわき海星高校の生徒が漁獲したかじきをカツにし
ました。淡泊な味で食べやすく調理しやすいカツです。
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食　　品　　名 規　　格 製　造　者 商　品　特　徴

冷凍県産さやいんげん １㎏ ㈱しらかわ五葉倶楽部
（白河市）

県産のスジなしいんげんを約３㎝にカットし、冷凍加工しま
した。

冷凍県産鶏つくね（Ca入り） 30ｇ ㈲トリマサ
（茨城県坂東市）

県産鶏肉と国産野菜を使用した鶏つくねです。カルシウムを
強化しており、卵・乳抜きに仕上げてあります。

冷凍県産豆腐ダイス １㎏ ㈱ライクスタカギ
（岐阜県可児市）

県産の大豆を100％使用した冷凍豆腐です。冷凍なので安心安
全。ダイスカットのため衛生的に大量調理が可能です。

冷凍県産ほうれん草 IQF １㎏ JA 福島さくら田村地区本部
（田村市）

田村市、三春町で採れたほうれん草を３㎝カットにしました。
使いやすいバラ凍結です。

冷凍県産りんごジャム 15ｇ ㈱両角ジャム製造所
（長野県須坂市）

県産のりんごを100％使用したりんごジャムです。程よい酸味
と爽やかな甘みが特徴です。

紫黒米 １㎏ 会津米穀協同組合
（会津若松市）

会津産の紫黒米です。ポリフェノールが豊富です。白米に混
ぜてご使用ください。

白い発芽胚芽米 １㎏ ㈱米夢の郷
（会津美里町）

会津産のコシヒカリ100％使用です。発芽玄米の栄養価で白米と
同様の使い方ができます。白米に混ぜて使用することもできます。

冷凍県産牛肉
（スライス、細切、角切、ミンチ） １㎏ ㈲まるい

（福島市）
県産の牛肉を使いやすくカットし冷凍しました。使いやすい
バラ凍結です。

冷凍県産ノンスモークロースハム １㎏ ㈲まるい
（福島市）

県産の豚肉をじっくり加熱した無添加のハムです。ノンスモー
クで肉本来の旨味があります。

冷凍県産ノンスモークベーコン １㎏ ㈲まるい
（福島市）

県産の豚肉をじっくり加熱した無添加のベーコンです。ノン
スモークで肉本来の旨味があります。

冷蔵会津の小さな喫茶店ヨーグルト 70ｇ 会津中央乳業㈱
（会津坂下町） 会津産の生乳を100％使用したヨーグルトです。

冷蔵会津べこの乳低脂肪ヨーグルト 90ｇ 会津中央乳業㈱
（会津坂下町）

会津産の生乳を100％使用した無添加、低脂肪のヨーグルトで
す。

冷蔵Ｂ－１乳酸菌ヨーグルト 50ｇ、80ｇ 東北協同乳業㈱
（本宮市）

県産の生乳を100％使用した、自然免疫促進活性化能力が高い
ヨーグルトです。

ふくしま味噌 ４㎏ 内池醸造㈱
（福島市） 県産の米と大豆を使用した米味噌です。

福島のたれ（味噌・醤油） １Ｌ 内池醸造㈱
（福島市） 福島の素材（りんご・もも・なし）を活かした和だれです。

県産地粉 Feカレールウ １㎏ 交易食品㈱
（茨城県利根町）

県産の小麦粉を使用したカレールウです。
鉄分を強化してあります。

冷凍県産ポークコロッケ 40ｇ、50ｇ ㈱高久
（茨城県水戸市） 県産の豚肉を使用した、男爵芋のホクホクなコロッケです。

冷凍福島コロッケ 40ｇ、50ｇ ㈲まるい
（福島市）

肉は県産麓山高原豚を使用し、じゃがいも、人参、玉ねぎは
県産又は国産使用。味付けに福島のたれを使用しています。

冷凍県産鶏つくね 40ｇ ×10、
50ｇ ×10

㈲まるい
（福島市）

県産の地鶏（川俣シャモ、本宮烏骨鶏、伊達鶏、会津地鶏）
と県産鶏を使用した食べやすいつくねです。

冷凍キャベツメンチカツ 50ｇ、60ｇ ㈱高久
（茨城県水戸市） 県産の豚肉にキャベツをたっぷり加えたメンチカツです。

冷凍県産豚モモカツ 40ｇ、50ｇ ㈱高久
（茨城県水戸市）

県産豚モモ肉をスジ切りし、軟らかくパン粉付けした、赤身
使用のとんかつです。

冷凍県産ヒレカツ米粉パン粉使用 40ｇ、50ｇ、
60ｇ

㈲まるい
（福島市）

県産の豚ヒレ肉に米粉パン粉を使用し、豚肉以外のアレルゲ
ンフリー「カツ」に仕上げました。

冷凍県産チキンカツ米粉パン粉使用 40ｇ、50ｇ、
60ｇ

㈲まるい
（福島市）

県産の鶏モモ肉に米粉パン粉を使用し、鶏肉以外のアレルゲ
ンフリー「カツ」に仕上げました。
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