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学校給食レシピ 

 

 

材料（４人分） 

・さば   ４切 

（１切５０ｇ程度） 

  ・酒    小さじ１ 

  ・しょうが 小さじ１ 

 

・梅干し  １粒（１５ｇ程度） 

・みりん  大さじ１ 

・ざらめ  大さじ１ 

・しょうゆ 大さじ１弱 

・水    大さじ３ 

・片栗粉  適量 

作り方 

① Ａをあわせ、さばに下味をつける。 

② 梅干しは種を除き、ペースト状になるまでたたく。 

（ねり梅のチューブを使ってもＯＫ！） 

③ ②とＢを混ぜ合わせ、レンジで軽く加熱する。 

  とろみが足りない場合は、片栗粉を 

水（分量外）で溶いたものを加え、数回加熱する。 

（こまめに混ぜながら加熱すると、きれにとろみがつきます。） 

④ ①を焼き、③のたれをかける。 

 

※梅干しの種類によって味がかわりますので、しょうゆや 

 ざらめの量はお好みで調整してください。 

※梅干しは加熱せずに混ぜ合わせると、さらに梅の風味を 

 楽しむことができます！ 

参照：日本医師会 歯と口の健康週間ポスター 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

さばの梅照りやき 

 梅を使ったさわやかなたれです。 

 魚が苦手な子からも、食べやすいと好評です。 

 

 

食事
しょくじ

は、健康
けんこう

な体
からだ

づくりにかかせません。健康
けんこう

で豊
ゆた

かな毎日
まいにち

が送
おく

れるよう、食
しょく

に 

関
かん

する知識
ち し き

や選択
せんたく

する 力
ちから

を身
み

につけていく必要
ひつよう

があります。６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」

です。日々
ひ び

の食事
しょくじ

や 食
しょく

習慣
しゅうかん

についてあらためて考
かんが

えてみましょう。 

 今回
こんかい

は、「よくかんで食
た

べる」ということに注目
ちゅうもく

したおたよりです。 
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・・・・ すぐできる！家庭
か て い

でのポイント ・・・・ 

★ 大
おお

きめに切
き

る 

大
おお

きめに切
き

ることでたくさんかむことに繋
つな

が

ります。かむ時
とき

に、音
おと

を楽
たの

しむこともできます。 

★ おやつの内容
ないよう

をチェンジ 

おやつを食
た

べるときには、ナッツやするめなど

かみごたえのあるものを選
えら

んでみましょう。 

Ａ 

Ｂ 

６月
がつ

４日
よ っ か

から 

６月
がつ

１０日
と お か

は 
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歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です！ 

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

 

テーマは「みんなが大好
だ い す

きな 給 食
きゅうしょく

メニュー」です。 

みんなが好
す

きなメニューをあわせて、色
いろ

どりを考えました。栄養
えいよう

バランスも 考
かんが

えて作
つく

りました。いちごクレープで、みんなおいし

く食
た

べてほしいです。また、楽
たの

しい 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

になってほしいと 考
かんが

えてつくりました。 

 

善通寺
ぜんつうじ

市立
し り つ

南部
な ん ぶ

小学校
しょうがっこう

 

テーマは「栄養
えいよう

バランスばっちり 給 食
きゅうしょく

」です。 

 ごはんには、地場
じ ば

産物
さんぶつ

である善通寺市産
ぜ ん つ う じ し さ ん

のダイシモチ麦
むぎ

を使
つか

ってい

ます。 卵
たまご

アレルギーの人も同
おな

じ 給 食
きゅうしょく

を食
た

べられるように、うずら

の 卵
たまご

ではなく、豆腐
と う ふ

を使
つか

ったスープにしました。デザートには、旬
しゅん

のメロンを組
く

み合
あ

わせました。 ダイシモチごはん 

 みなさんは食事
しょくじ

の時
とき

、食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れた後
あと

、

あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいませんか。 

 食事
しょくじ

をおいしく食
た

べるためには、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

から歯
は

や口
くち

を守
まも

るための行動
こうどう

が大切
たいせつ

です。やわ

らかい物
もの

ばかりではなく、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう！ 

 ぜひこの機会
き か い

に、家族
か ぞ く

みんなの歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について 考
かんが

えてみてください。 

よくかむと何
なに

がいいの？ ② 肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

① むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

③ 言葉
こ と ば

の発音
はつおん

が 

よくなる 

輪切
わ ぎ

り 

 

乱切
ら ん ぎ

り 

あ
り
が
と
う 

メロン 

ぎゅうにくの 
バーベキューソース 

いため 

とうふと 
もずくのスープ 

ツナサラダ 

げんきサラダ 

いちごクレープ 
（幼：いちごゼリー） 

むぎごはん ABC スープ 

とりにくの 
からあげ 


