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２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まり一
いっ

か月
げつ

が経
た

ちました。夏休
なつやす

み明
あ

けの給 食
きゅうしょく

、苦手
に が て

だった食
た

べ物
もの

を克
こく

服
ふく

してい

る子
こ

や時間内
じかんない

に食
た

べ終
お

えることができるようになっている子
こ

がいて、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の成長
せいちょう

を感
かん

じることが

できました。 

また９月
がつ

２日
ふ つ か

(水
すい

)に提供
ていきょう

した「こまツナサラダ」が人気
に ん き

だったので、レシピをご紹介
しょうかい

します！ 

給 食
きゅうしょく

レシピ 

☆こまツナサラダ☆～無限
む げ ん

に食
た

べられる(子
こ

どもたちの声
こえ

より)～ 

 
 

こまつな・・・・・150ｇ 

まぐろ油漬
あぶらづ

け・・・50ｇ (ツナ缶
かん

) 

キャベツ・・・・・80ｇ 

ホールコーン・・・30ｇ 

 

【ドレッシング】 

食塩
しょくえん

・・・・・・0.5ｇ 

こしょう・・・・少々 

さとう・・・・・1.5ｇ(小さじ 1/2) 

しょうゆ・・・・2.5ｇ(小さじ 1/2弱
じゃく

) 

お酢
す

・・・・・・5ｇ（小
こ

さじ 1） 

レモン果汁
かじゅう

・・・2.5ｇ(小さじ 1/2)・ 

 

 

「味覚
み か く

の秋
あき

」がやって来
き

た！ 

 

～すききらいについて～ 

味覚
み か く

は、舌
した

の表面
ひょうめん

などにある「味
み

蕾
らい

」という器官
き か ん

で感
かん

じます。味
み

蕾
らい

は子
こ

どものうちに発達
はったつ

し、成長
せいちょう

とともに少
すこ

しずつ減少
げんしょう

していくとされています。そのため、子
こ

どもは大人
お と な

よりも味
あじ

に敏感
びんかん

です。また、

すっぱいもの（酸味
さ ん み

）や苦
にが

いもの（苦味
に が み

）が苦手
に が て

な子
こ

が多
おお

いのは、「酸味
さ ん み

＝腐
くさ

ったもの」「苦味
に が み

＝毒
どく

」と

本能的
ほんのうてき

に感
かん

じて避
さ

けるようになっているためです。 

味
あじ

の経験
けいけん

を積
つ

むことで食
た

べられるようになりますが、苦手
に が て

なものを無理
む り

に食
た

べるのは逆効果
ぎゃくこうか

です。調
ちょう

理法
り ほ う

を工夫
く ふ う

する、一口
ひとくち

だけ食
た

べてみるなど、無理
む り

のない範囲
は ん い

で、いろいろな味
あじ

を経験
けいけん

してみましょう。 

周
まわ

りの人
ひと

がおいしそうに食
た

べている姿
すがた

を見
み

る、栽培
さいばい

や調理
ちょうり

に参加
さ ん か

する、励
はげ

ましてもらうことなどを通
とお

して少
すこ

しずつ食
た

べられるようになることもあります。 

お子さんと一緒にお読みください♪ 
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がつ しょくひん さくげん

月間
げっかん

です。

 

 

① A を計量
けいりょう

し、合
あ

わせておく。 

② まぐろ油漬
あぶらづ

け(ツナ缶
かん

)のオイルを①と合
あ

わせ、ドレッシング

を作
つく

る。残
のこ

ったツナとオイルを一緒
いっしょ

にほぐす。 

③ 野菜
や さ い

を準備
じゅんび

する。 

・小松菜
こ ま つ な

はゆでて水
みず

にさらす。水
みず

を絞
しぼ

って細
こま

かく刻
きざ

む。 

・キャベツはさっとゆでてコーンの大
おお

きさに合
あ

わせて切
き

る。 

④ 鍋
なべ

に②のドレッシングを入
い

れて加熱
か ね つ

する。ツナ・キャベツ・コ

ーン・小松菜
こ ま つ な

を入
い

れて混
ま

ぜながら加熱
か ね つ

して完成
かんせい

です。 

材料
ざいりょう

(大人
お と な

４人分
にんぶん

) 

作
つく

り方
かた

 

 

A

t

e

r 


