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学校給食レシピ 

 

 

材料（４人分） 
・中華めん     4人分 
・豚もも肉     50ｇ 
・ごま油      小さじ 2 
・酒        小さじ 2 
・にんにく(おろし) 適量 
・しょうが(おろし) 適量 
・コーン      50ｇ 
・たけのこ(水煮)  30ｇ 
・白菜       1枚 
・もやし      100ｇ 
・葉ねぎ      1本 
・赤みそ      大さじ 1 
・中みそ      大さじ 1・1/2 
・こいくちしょうゆ 小さじ 1 
・砂糖       小さじ 1 
・こしょう     少々 
・トウバンジャン  お好み量 
・中華スープの素  小さじ 1 
・鶏ガラスープの素 小さじ 1/2 
・水        1L 

作り方 
①材料を切る。 

 たけのこ、白菜…短冊切り 葉ねぎ…小口切り 

②鍋にごま油を熱し、豚もも肉を酒、にんにく、しょうが 

 で炒める。 

③コーン、たけのこ、白菜、もやしを加えてさらに炒め、 

 水、中華スープの素、鶏がらスープの素を入れて煮る。 

④Ａを加えてひと煮たちしたら、お好みでトウバンジャン 

 を加えて、葉ねぎを入れる。 

⑤器にゆでた中華めんを入れ、④をかける。 

12/４ 
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善
ぜん

通
つう

寺
じ

市
し

立
りつ

南
なん

部
ぶ

小学校
しょうがっこう

 

テーマは「寒
さむ

さに負
ま

けない人
にん

気
き

・元
げん

気
き

メニュー」です。みんな

が大
だい

好
す

きなカレーと元
げん

気
き

サラダ、旬
しゅん

のみかんゼリーを組
く

み合
あ

わせ

ました。冬
ふゆ

野
や

菜
さい

カレーには、にんじん、れんこん、ごぼうなどの根菜
こんさい

をたくさん入
い

れました。根菜
こんさい

は、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

でおなかの 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

え、 体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

があるものが多
おお

いです。 

 

多度津
た ど つ

町立
ちょうりつ

白方
しらかた

小学校
しょうがっこう

 

テーマは「食 品
しょくひん

ロスもなくせる みんな大
だい

好
す

き新
しん

メニュー」で

す。みんなが大
だい

好
す

きな食 材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて、「とりにくのチーズ

やき」と「オニオンヌードルスープ」を 考
かんが

えました。オニオンヌ

ードルスープには、ふしめん（そうめんを作
つく

る工程
こうてい

でできる部
ぶ

分
ぶん

）

を入
い

れて食 品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意
い

識
しき

しました。 

 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

みそラーメン 

 大人気メニューです。野菜のうまみたっぷりで体もぽかぽか！ 

ぜひ、おうちで作って食べてみてください。 

A 

ふゆやさい 
カレーライス 

げんきサラダ 

ミニトマト 

 

 

ダイシモチごはん 

きんときにんじんピラフ 

とりにくの 
チーズやき 

オニオンヌードルスープ 

いちごクレープ 

みかんゼリー 

ミニトマト 

手
て

洗
あ ら か ん

染
せ ん

症
しょう よ

防
ぼ う

しよう

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は

念
ねん

入
い

りに。 

石
せっ

けんをつけ、 

こするように洗
あら

います。 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に

触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いてい

ます。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、食
しょく

事
じ

の前
まえ

には丁
てい

寧
ねい

に手
て

を洗
あら

いましょう。 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

に来
く

るため、昼
ひる

が

短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。昔
むかし

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

と

され、この日
ひ

を境
さかい

に太
たい

陽
よう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると考
かんが

えられていたことから、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、

「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 

〇つめを切
き

ろう 

つめと皮
ひ

膚
ふ

の間
あいだ

には、多
おお

くの細菌
さいきん

が存
そん

在
ざい

しています。この細菌
さいきん

は手
て

洗
あら

いで落
お

としにくいという実
じっ

験
けん

結
けっ

果
か

もあります。清潔
せいけつ

な手
て

を

保
たも

つためにも、つめは定
てい

期
き

的
てき

に切
き

りましょう。 

 
〇手

て

をふくのはタオルかハンカチ 

 皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

の毛
け

には細菌
さいきん

などがついていて、その中
なか

には食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原因
げんいん

菌
きん

がいる場合
ば あ い

もあります。手
て

洗
あら

いの後
あと

に髪
かみ

の毛
け

や服
ふく

を触
さわ

っ

たら、手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

がありません。手
て

洗
あら

いの後
あと

は清潔
せいけつ

なタオルな

どでふきます。 

ハンカチの貸
か

し借
か

り

もよくないよ！ 


