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いちき串木野市立学校給食センター

1 年間の給食時間を振り返りましょう。

作ってみよう！～ピザコッペパン 給食ではコッペパンを使用していますが，味付けロールパン

やテーブルロールパンでもできます。

食事は１日のエネルギーのもとな

ので,食事の回数が減ってしまうと,
栄養不足になって疲れやすくなって

しまいます。朝・昼・夕の食事の時

間を決めて,毎日しっり食べましょ
う。

今月は、卒業式や終了式が終わると春休

みに入ります。おうちでの食生活も、下記

の点にできるだけ気をつけてすごしましょ

う。

① ３度の食事は、かならず食べましょう

う。

② 毎日、カルシウムの多い牛乳を飲みまし

ょう。

（※牛乳が苦手な人は、チーズやヨーグ

ルトなど乳アレルギーのある人は大豆

製品や小魚などで）

③ 不足しがちな色の濃い野菜を食べまし

ょう。

④ いろいろな食品を組み合わせて食べま

しょう。

⑤ ゆっくりと時間をかけて食べましょう。

⑥ 「腹、八分目」食べすぎに注意！

⑦ 塩分はひかえめに。

材料（1人分）
コッペパン 1個
フランクフルト 1本
ピザソース ３ｇ

玉ねぎ ３０ｇ

塩 ０．０１ｇ

こしょう ０．０２ｇ

トマトケチャップ ５ｇ

とろけるチーズ １５ｇ

パセリ ０．５ｇ

作り方

① フランクフルトを焼くかボイルする。

② 玉ねぎは１／２にして薄くスライスし，パセリはみじん切りにする。

③ 玉ねぎを軽く炒めて，塩，こしょう，トマトケチャップ，ピザソース

を入れて，軽く煮込む。

④ パンに切り込みを入れて，①をはさみ，③のソースととろけるチーズ

をのせて，パセリをのせる。

⑤ ④をトースターでチーズが溶けるくらい焼いたらできあがり。

特に,朝ごはんを
しっかり食べて生活

リズムをくずさない

ようにしましょう。


