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学校給食レシピ 

 

 

材料（5×7cm 程度の小さめ 4 枚分） 

・ちくわ        0.5 本 

・豚ミンチ       20ｇ 

・キャベツ       1 枚 

・にんじん       1/10 本 

・たまねぎ       1/10 個 

・紅しょうが      5ｇ 

・マヨネーズタイプ 

ドレッシング    大さじ 1 

・小麦粉        70ｇ 

・青のり        お好み量 

・かつお節粉      4ｇ 

・天かす        4ｇ 

・水          70ｇ 

・油          適量 

・ソース        分量外 

 

作り方 

 

① 材料を切る。 

  ちくわ…薄くスライス 

  キャベツ・にんじん・たまねぎ・紅しょうが…みじん切り 

② A を全て混ぜ合わせて、油をひいたフライパンで焼く。 

③ お好みでソースをかける。 

 

※給食では、オーブンで焼いた後に四角くカットして 

います。 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

6/8 

6/30 

善通
ぜんつう

寺
じ

市
し

立
りつ

中央
ちゅうおう

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「みんなが大
だい

好
す

きハッピー給 食
きゅうしょく

」です。リクエスト献立
こんだて

を考
かんが

える４年生
ねんせい

のために３年生
ねんせい

が全校生
ぜんこうせい

にアンケートをして、好
す

きな給 食
きゅうしょく

ランキングを作
つく

ってくれました。その中
なか

で、３位
い

のハン

バーグを主
しゅ

菜
さい

に選
えら

びました。また、オニオンスープには旬
しゅん

の玉
たま

ね

ぎを使
つか

っています。少
すこ

しでもいいので食
た

べてみてください。 

多度津
た ど つ

町立
ちょうりつ

豊原
とよはら

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「さっぱり夏
なつ

でもおいしい給 食
きゅうしょく

」です。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。から揚
あ

げにレモン

ソースをかけて、さっぱりさせました。元気
げ ん き

サラダで彩
いろど

りと栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えました。みんなが食
た

べやすい献立
こんだて

になるように

工夫
く ふ う

しました。 

はるさめ 
サラダ 

 

 

６月４日～１０日は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を守
まも

ることは食事
しょくじ

を

する上
うえ

でとても大切
たいせつ

なことです。昔
むかし

に比
くら

べてやわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、よく噛
か

む習慣
しゅうかん

が減
へ

ってきています。この機
き

会
かい

に、よく噛
か

んで食
た

べることを意識
い し き

して食
た

べましょう。 

 

 

オニオンスープ   ごはん（いたく） 

みかんゼリー 

とりにくのレモンソースかけ 

げんきサラダ 

ごはん ABCスープ 

てづくり 
ハンバーグ 

大阪府「お好み焼き」 
全国郷土料理めぐり献立です。お好み焼きのルーツは、安土桃山

時代に千利休が催した茶会で出した「フノヤキ（麩の焼）」といわ
れています。 

A 

よくかむことの効果
こ う か

 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 脳
の う

の活性化
か っ せ い か

 消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を 

     助
た す

ける 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

され

て、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ

ます。 

 

 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かす

ことで脳
のう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

 

が増
ふ

え、脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

 

 

 

よくかむとだ液
えき

が出
で

て食
た

べ物
もの

ののみ込
こ

み

や消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

 

けます。 

 

 

 

かむことによって出
で

ただ液
えき

の働
はたら

きで、 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

しま

す。 

 

 

 

かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすための３つのポイント 
① かみごたえのある食

た

べものを食
た

べる。 

② 飲
の

み物
もの

や汁
しる

ものなどの水分
すいぶん

で流
なが

しこまない。 

③ 食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

る。 

 

 

とりにくのソテー れんこん さきいか にんじん ごぼう まめ アーモンド 

奥歯
お く ば

をかみしめるとパワーが出
で

る 

重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げる時
とき

や、ジャンプをするためにかがみこ

む時
とき

、足
あし

を踏
ふ

ん張
ば

る時
とき

などに、しっかり奥歯
お く ば

をかみしめると

筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まるといわれています。 

 

 

 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

 


