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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

・ごはん      4人分 

・ちりめんじゃこ  15ｇ 

・大豆（水煮）   32ｇ 

・ひじき      3ｇ 

・にんじん     中 1/6本 

・干ししいたけ   2ｇ 

・小松菜      大 3枚 

・白ごま      小さじ 2 

・油        小さじ 1/2 

・酒        小さじ 1・1/2 

・濃口しょうゆ   小さじ 1 

・砂糖       大さじ 1 

・水        50ｍｌ 

作り方 

① 材料を切る。 

   にんじん、大豆…粗みじん 

   干ししいたけ…水でもどして粗みじん 

小松菜…2㎝幅 

② ひじきは水でもどしておく。 

③ 鍋に油を熱し、にんじん、ひじき、干ししいたけを 

入れて炒める。 

④ Aを加えて煮る。 

⑤ 小松菜、ちりめん、大豆を加えて水気がとぶまで 

炒める。 

⑥ 白ごまを加える。 

⑦ ごはんの上にのせて完成。 
 
 
 

 

 

雨
あめ

が多
おお

くなるこの時
じ

季
き

、特
とく

に食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の予
よ

防
ぼう

が大
たい

切
せつ

です。食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い、清
せい

潔
けつ

なハンカチの準
じゅん

備
び

など身
み

の回
まわ

りの衛
えい

生
せい

に十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けましょう。 

さて、6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。生
しょう

涯
がい

を通
とお

して心
しん

身
しん

の健
けん

康
こう

を支
ささ

える「望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

の形成
けいせい

」や「食
しょく

環境
かんきょう

づくり」が大切
たいせつ

です。下記
か き

の６つのポイントを意識
い し き

して

みましょう。 

カルシウムごはん 
 6月 4日～10日は歯と口の健康週間です。 
そこで、カルシウムを多く含む食材を使ったメニューを紹介します。 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

善通寺
ぜんつうじ

市立
し り つ

西部
せ い ぶ

小学校
しょうがっこう

 

主
しゅ

菜
さい

を焼
や

きししゃもにしてヘルシーな献立
こんだて

にしました。 

副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

はみんなに人気
に ん き

のある「春雨
はるさめ

サラダ」と「かきたま汁
じる

」

にしています。 

デザートは今
いま

から旬
しゅん

を迎
むか

えるメロンを取
と

り入
い

れ、季節
き せ つ

を感
かん

じら

れるようにしました。 

琴平
ことひら

町立
ちょうりつ

榎
えな

井
い

小学校
しょうがっこう

 

味
あじ

つけがさっぱりしたメニューを選
えら

び、食
た

べやすくしました。た

っぷりの野菜
や さ い

をつかって体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるように考
かんが

えました。

また、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なダイシモチをつかったダイシモチパンを

組
く

み合
あ

わせています。ダイシモチは善通寺市
ぜ ん つ う じ し

でつくられているの

で、香川県
かがわけん

の食材
しょくざい

を知
し

ることができると思
おも

います。 
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かきたまじる

やきししゃも
幼・小1～2：1尾
小3～6・中：2尾

メロン

ごはん（いたく）

はるさめ
サラダ

A 

 

かきたまじる

とりにくの
しょうが
ソースかけ

オニオンスープダイシモチパン

かんきつゼリー

（幼）


