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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

・キャベツ     100ｇ 

  ・にんじん     50ｇ 

  ・もやし      40ｇ 

  ・ピーマン     20ｇ 

  ・油揚げ      40ｇ 

・中みそ      小さじ 2 

・コチュジャン   少々 

・砂糖       小さじ 1 

・水(みそを溶く用) 少々 

・ごま油      小さじ 1/2 

・水        適量 

作り方 

① 材料を切る。 

   キャベツ、にんじん・油揚げ…短冊切り 

   ピーマン…細目に短冊切り 

② 熱した鍋にごま油をしき、にんじん、キャベツ、 

油揚げ、もやし、ピーマンの順に加えて炒める。 

  焦げないように水を適量加える。 

③ 火が通ったら Aを入れてさっと炒めて完成。 

 

 

 

 

連
れん

休
きゅう

明
あ

けは朝
あさ

起
お

きれず、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べずに登
とう

校
こう

する人
ひと

が増
ふ

えやすくなります。

朝 食
ちょうしょく

は体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにとても大切
たいせつ

です。また、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて学
がく

力
りょく

や体
たい

力
りょく

テストの結果
け っ か

がよい傾向
けいこう

に

あることがわかっています。しっかり食
た

べて１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

キャベツのみそ炒め 

 旬のキャベツとみその香ばしい風味が合います。 

A 

朝 食
ちょうしょく

をステップアップ！ 

まずは、主 食
しゅしょく

を食
た

べること 

を目指
め ざ

しましょう。 

主
しゅ

菜
さい

などから食
た

べやすいもの 

を１品
しな

プラス！ 

主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえる 

とバランスが 整
ととの

います。 

朝食
ちょうしょく

 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

多度津
た ど つ

町立
ちょうりつ

豊原
とよはら

小学校
しょうがっこう

 

健康
けんこう

を意識
い し き

し、豆腐
と う ふ

ハンバーグとサラダを選
えら

び、人気
に ん き

メニューで

野菜
や さ い

がしっかりとれるミネストローネを組
く

み合
あ

わせました。 

また、デザートは、これから旬
しゅん

をむかえる白桃
はくとう

を選
えら

んでくれま

した。香川県
かがわけん

では、５月
がつ

頃
ごろ

から白桃
はくとう

のハウス栽培
さいばい

が始
はじ

まり、８月
がつ

頃
ごろ

まで楽
たの

しむことができます。 

善通寺
ぜ ん つ う じ

市立
し り つ

東部
と う ぶ

小学校
しょうがっこう

 

主
しゅ

菜
さい

のししゃもに合
あ

わせて、汁物
しるもの

は旬
しゅん

のたけのこが入
はい

った若
わか

竹
たけ

汁
じる

を組
く

み合
あ

わせています。 

若竹
わかたけ

汁
じる

は、春
はる

が旬
しゅん

のわかめとたけのこをつかった汁物
しるもの

です。栄養
えいよう

バランスだけでなく、季節
き せ つ

も感
かん

じられる献立
こんだて

になっています。 

また、デザートは子
こ

どもたちに人気
にんき

のいちごクレープを選
えら

んでく

れました。 

21日

たまねぎのみそしる ミネストローネ

げんき
サラダ

とうふ
ハンバーグ

こめこパン

れいとう
はくとう

５/２１ 

わかたけじる

やさいの
アーモンドあえ

ししゃものごまあげ

むぎごはん

ちゅうかに

いちご
クレープ

わかたけじる

やさいの
アーモンドあえ

ししゃものごまあげ

むぎごはん

ちゅうかに

いちご
クレープ

わかたけじる

やさいの
アーモンドあえ

ししゃものごまあげ

むぎごはん

ちゅうかに

いちご
クレープ

５/３１ 


