
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 

倉敷市立真備学校給食

共同調理場 

 夏休みはいかがでしたか？長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起き

ないなど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期で

す。学校生活を元気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっ

かり食べて登校しましょう。 

 
 

パッククッキング 

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが

停止し、食品や日用品が手に入らなくなります。日頃から、水や食

料品を多めに備蓄しておくと、いざという時に安心ですね。 

 
 

９月１日「防災の日 

家庭備蓄は「ローリングストック」で！ 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが

推奨されています。非常食にプラスして、普段の食品を少し多めに

買い置きしておき、使った分を買い足す「ローリングストック」で、無

理なく備えるのがおすすめです。しかし、備蓄の 10％が食品ロスに

なっているので注意が必要です。 

 
 

１人１日３L

が目安です。  
缶詰やレトルト食品、乾物、日持ち 

する野菜など。  

好きなお菓子や食べ慣れているものが 

あると、不安な気持ちを和らげてくれます。  

 毎年各学校からメニューを募集し

て、給食の献立となるリクエスト給

食がスタートします。主食・主菜・

副菜・デザートなど、今まで給食で

食べてきた人気メニューが学校から

届きます。その中から、真備調理場

の栄養士が一食分の献立として決定

します。なるべく学校からの希望に

沿ったメニューにするのですが、物

資の選定や価格面を考慮しながら決

めているので、希望通りの献立にな

っていない場合があるかもしれませ

ん。ご理解いただけるとありがたい

です。 

 ９月３０日（火）は箭田小学校の

リクエスト給食です。献立は、 キ

ムチチャーハン・牛乳・ ABC スー

プ（アルファベットの形をしたマカ

ロニ入りです）・フルーツミックス

（みかん缶、ゼリー、ナタデココが

入っています）です。 

 １０月以降、毎月各学校のリクエ

スト献立が登場します。お楽しみ

に！ 
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パッククッキングがおすすめ！！ 
 パッククッキングとは、ポリ袋を活用して調理することを言い

ます。ポリ袋クッキングとも呼ばれ、災害時に限られた道具で調理

します。 

 

パッククッキングの  注意点 
 

★１００℃以上耐熱のあるポリ袋を使用すること。 

   （お湯にポリ袋ごと入れてゆでるので、100 度以上耐熱性でないと破れてし 

  まう。） 

★ポリ袋は二重にして使うと、破れる心配も少なくなる。 

★鍋底に耐熱皿やザルなどを敷いてお湯を沸かすこと。 

   （鍋に直接ポリ袋を入れて調理すると、ポリ袋が鍋底に直接付くと溶けて 

  しまう。） 

 

水が使えない災害時に紙で食器を作

り、パッククッキングで作った料理をポ

リ袋ごと入れます。紙食器として活用で

きますね。 

クリームペンネ（１人分） 

  〈 材料 〉 

ペンネ ・・・・・・ 30ｇ 

大豆そぼろ ・・・・ 5ｇ 

乾燥野菜 ・・・・・ 5ｇ 

 （乾燥したわかめ・ねぎなど） 

ポタージュ ・・ 12ｇ（1袋） 

 （コーンスープなどでもよい） 

水 ・・・・・・・・ 150 ㏄ 

ポリ袋（耐熱用） 2 枚 

    〈 作り方 〉 

1. 鍋に水（分量外）を入れて湯をわかす。 

（蒸し用のさな、耐熱皿、ザルなどを鍋に敷いてお

く） 

2. 空の牛乳パックなどに、ポリ袋を入れて広げ、その

中に大豆そぼろ・乾燥野菜、ポタージュを入れてよ

く混ぜる。 

3. ②にペンネと水を加える。 

4. ③をしっかり混ぜてポリ袋の口をかたくしばる。も

う 1枚のポリ袋に入れ（二重にする）、口をかたくし

ばる。 

5. ④を①でわかしたお湯に入れ、12 分ゆでる。 

 
空の牛乳パックなどを 

利用すると便利です。 
 

☆ポイント 

・ポリ袋に材料を入れて混ぜる時は、袋が破

れないように、やさしく揉んで混ぜる。 

・ポリ袋の中の空気を抜いて、お湯に入れる。 

・鍋に入れたら、フタをする。 


