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学校給食レシピ 

 

 

材料（４人分） 
・豆腐          100ｇ 

・油揚げ         1 枚    

・たまねぎ        中 1/2 個 

・にんじん        中 1/3 本 

・ごぼう         1/6 本 

・葉ねぎ         5 本 

・こいくちしょうゆ    大さじ 1/2 

・うすくちしょうゆ      小さじ 1         

・だしかつお         12g 

・だし昆布          4g     

・水（戻し汁含む）    600ml 

作り方 
① 材料を切る。 

  豆腐…1.5cm 角   油揚げ…短冊切り   

たまねぎ…薄切り  にんじん…いちょう切り 

  ごぼう…ささがき 葉ねぎ…小口切り 

② 鍋に水を入れ、かつおと昆布でだしをとる。 

③ だし汁ににんじん、ごぼう、たまねぎ、豆腐、 

油揚げを入れ、柔らかくなるまで煮る。 

④ こいくちしょうゆ、うすくちしょうゆで味を調える。 

⑤ 仕上げに葉ねぎを加えて完成。 

 

※ 精進料理として食べられるけんちん汁は、だしも昆布と

干ししいたけでとります。 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れ始
はじ

める時期
じ き

は、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

5 月の給 食
きゅうしょく

では、子
こ

どもたちがむいたそら豆
まめ

とグリンピースが

登場
とうじょう

します。さやむき体験
たいけん

学習
がくしゅう

の活動
かつどう

の様子
よ う す

をブログでも紹介
しょうかい

する

予定
よ て い

です。ぜひご覧
らん

ください。 

新茶
し ん ち ゃ き せ つ

5/28 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

5/13 

琴平
ことひら

町
ちょう

立
りつ

榎
えな

井
い

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「韓国
かんこく

旅行
りょこう

の献立
こんだて

」です。 

遠
とお

くてなかなか行
い

けない韓国
かんこく

に行
い

った気分
き ぶ ん

になり、気分
き ぶ ん

がアゲアゲ

になるような献立
こんだて

を考
かんが

えました。みんなが食
た

べられるように辛
から

くな

い韓国
かんこく

料
りょう

理
り

を選
えら

びました。給
きゅう

食
しょく

を食
た

べた後
あと

にも、「元気
げ ん き

になった」

や「楽
たの

しかった」と思
おも

ってもらえるようにしました。 

善
ぜん

通
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「みんなが大好
だ い す

き給 食
きゅうしょく

メニュー」です。 

好
す

きなメニューを食
た

べたら心
こころ

が温
あたた

まります。そこで、大好
だ い す

きなナ

ンとポークカレーを組
く

み合
あ

わせました。また、元気
げ ん き

サラダとバナナで

栄養
えいよう

バランスがよくなるように工夫
く ふ う

しました。みんなで楽
たの

しく食
た

べて

ください。 

 

げんきサラダ 
バナナ 

５月２日は八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

です。八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

といえ

ば、茶
ちゃ

摘
つ

みの歌
うた

が有名
ゆうめい

で

す。香
か

川
がわ

県
けん

でも新
しん

茶
ちゃ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

を迎
むか

え、茶摘
ち ゃ つ

みが

行
おこな

われています。給 食
きゅうしょく

では揚
あ

げ抹茶
まっちゃ

ビーンズや

ちくわの新茶
しんちゃ

揚
あ

げでお茶
ちゃ

が登場
とうじょう

します。 

 

 

ポークカレー ナン 

  ごはん トックいりわかめスープ 

ヤンニョムチキン 

はるさめ 
サラダ れいとうパイン 

まめ た いけん

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に 

食
た

べましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけましょう。 

日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に 体
からだ

 

を動
うご

かしましょう。 

朝
あさ

起
お

きたら日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる習
しゅう

慣
かん

をつける

と、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

い、１日
にち

を気
き

持
も

ち

よくスタートできます。 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は、食
しょく

事
じ

をおいしく感
かん

じた

り、質
しつ

のよい睡
すい

眠
みん

につながったりと、

いいことがたくさんあります。 

風
かぜ

薫
かお

るすがすがしい季
き

節
せつ

になりました。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、

食
しょく

事
じ

・睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

の３つを意
い

識
しき

してみましょう。 
 

①  

②  

③  

④  

神奈川県「けんちん汁」 

 全国郷土料理めぐり献立です。鎌倉の建長寺で作られる建長汁が 

けんちん汁と呼ばれるようになったという説もあります。 


