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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

・くじら       200ｇ 

・こいくちしょうゆ  小さじ１ 

・砂糖        小さじ１ 

・おろししょうが   2ｇ 

・酒         小さじ１ 

・塩、こしょう    少々 

・片栗粉       適量 

・揚げ油       適量 

 

・お好みで 

付け合わせの野菜 分量外 

作り方 
① くじらを食べやすい大きさ・厚さに切る。 

② ポリ袋に①を入れ、Ａを全て加えてよくもみ込む。 

③ 片栗粉をつけ、揚げる。 

④ 皿に③と付け合わせの野菜を盛りつける。 

 

★くじら以外にもさば等で作ることができます。 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

6/５ 

くじらの竜田揚げ 

 今月のテーマは「いのちを守る」です。海の生態系で頂点のく

じらが今、増えすぎています。くじらをおいしく食べて SDGsの

14番目のゴールである「海の豊かさを守る」へ繋げます。 

 

6/16 

琴平
ことひら

町立
ちょうりつ

榎
えな

井
い

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「雨
あめ

あがれ！照
て

るてるごはん」です。6月は、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

なので給 食
きゅうしょく

を食
た

べているみなさんに元
げん

気
き

に過
す

ごしてほしいとい

う気
き

持
も

ちと晴
は

れてほしいという気
き

持
も

ちを込
こ

めて考
かんが

えました。「てる

てる坊
ぼう

主
ず

」と料
りょう

理
り

名
めい

の「照
て

り焼
や

き」と「タルタルあえ」をかけて考
かんが

えました。６月が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

も多
おお

く取
と

り入
い

れています。 

善通
ぜんつう

寺
じ

市
し

立
りつ

吉原
よしわら

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「旬
しゅん

のさっぱり和
わ

食
しょく

」です。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や蒸
む

し暑
あつ

い

時期
じ き

なので食
た

べやすくさっぱりした献立
こんだて

にしました。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、きす、青
あお

しそ、びわを使
つか

っています。きゅうりとたくあんのご

まあえは、たくあんの歯
は

ごたえがよく、さっぱりした味
あじ

にしていま

す。おふとわかめのすましじるを合
あ

わせて和
わ

食
しょく

にしました。 

こまつなと 
えだまめの 
タルタルあえ 

 

 

子
こ

どもの健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養
えいよう

面
めん

だけで

なく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

性
せい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

きなものがあります。 

 

とうふのみそしる ダイシモチごはん 

「噛
か

ミング 30（カミングサンマル）」運動
うんどう

をご存
ぞん

じですか？ 健全
けん ぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を推進
すいしん

するため、

厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が「ひと口
くち

30回
かい

以上
い じょう

かむ」ことを目標
もくひょう

に、平成
へいせい

21（2009）年
ねん

に提唱
ていしょう

したものです。

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

は食育
しょくいく

の基礎
き そ

となります。よくかんで食
た

べることで消化
しょうか

がよくなり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができるほか、ストレスも緩和
か ん わ

してくれます。さらに、かむことは運動
うんどう

機能
き の う

をはじめ、体
からだ

のさまざまな生理
せ い り

機能
き の う

と大
おお

きな関係
かんけい

をもつことも解明
かい めい

されてきました。何
なに

より、落
お

ち着
つ

いて食
た

べ物
もの

をよくかみ味
あじ

わって食
た

べることのできる食卓
しょくたく

は、楽
たの

しい会話
か い わ

もはずみ、心
こころ

も豊
ゆた

かにしてくれます。 

 

びわ 

きゅうりと 
たくあんの 
ごまあえ 

きすの 
あおしそあげ 

ごはん おふとわかめのすましじる 

とりにくの 
てりやき 

A 

生
い

きるうえで欠
か

かせない食
しょく

の大切
たいせつ

さ

を知
し

る。自
みずか

ら調
ちょう

理
り

し食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

をすることができる。 

栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

や食
た

べ方
かた

を学
まな

び、よりよい食
しょく

習慣
しゅうかん

を形成
けいせい

し

ようと努
ど

力
りょく

できる。 

食
た

べ物
もの

に関心
かんしん

を持
も

ち、品質
ひんしつ

や衛生
えいせい

、

栄養面
えいようめん

などを総合的
そうごうてき

に判断
はんだん

し、適切
てきせつ

に選択
せんたく

できる。 

食生活
しょくせいかつ

が自
し

然
ぜん

の恩恵
おんけい

のうえに成り立
な  た

ち、多
おお

くの人
ひと

の力
ちから

に支
ささ

えられている

ことを知
し

り、感謝
かんしゃ

して食
た

べることが

できる。 

協 力
きょうりょく

して準
じゅん

備
び

をしたり、マナーを

よく考
かんが

えることは相
あい

手
て

を思
おも

いやり、

楽
たの

しい食
しょく

事
じ

につがることを理
り

解
かい

す

る。 

季
き

節
せつ

や行
ぎょう

事
じ

にちなんだ食
しょく

事
じ

がある

ことを知
し

る。地
ち

域
いき

の歴
れき

史
し

と風
ふう

土
ど

に深
ふか

い関
かか

わりがあることを理
り

解
かい

し、尊重
そんちょう

できる。 


