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学校給食レシピ 

 

 

材料（４人分） 
・うどん       4 玉（1 玉 200ｇ） 

・豚ひき肉      60ｇ 

・鶏ひき肉      40ｇ 

・しょうが（おろし） 小さじ 1 

・にんにく（おろし） 小さじ 1 

・酒         小さじ 1 

・たまねぎ      1/2玉 

・にんじん      1/4本 

・チンゲンサイ    2 枚 

・葉ねぎ       5 本 

・赤みそ       大さじ 2/3 

・豆乳        120ｇ 

・トウバンジャン   お好みで 

・こいくちしょうゆ  小さじ 1 

・上白糖       小さじ 2 弱 

・練りごま      大さじ 1 強 

・ごま油       小さじ 1/2 

・ごま油（仕上げ用） 小さじ 1 

・昆布        8ｇ 

・煮干し       8ｇ 

・水         650ml 

作り方 
① 昆布と煮干しでだしをとる。 

② 材料を切る。 

  たまねぎ…5 ㎜の薄切り 

  にんじん…5 ㎜のいちょう切り 

  チンゲンサイ…1.5 ㎝幅  葉ねぎ…小口切り 

③ フライパンにごま油を熱し、A を炒める。 

④ ひき肉に火が通ってきたら、B を半量加えて、肉に 

味をつける。取り出す。 

⑤ ①のだしに、たまねぎ・にんじん・チンゲンサイの 

順で加え、煮込む。 

⑥ B の残りと④を加え、野菜が柔らかくなるまで 

煮込む。 

⑦ 赤みそ・豆乳・練りごまをあわせて加える。 

  ※ 赤みそ・練ごまは豆乳またはだしで溶いてから 

入れるとよい。 

⑧ 最後に葉ねぎとごま油（仕上げ用）を加えて、 

ひと煮立ちさせる。 

⑨ ゆでたうどんに、汁をかけて完成。 

 

 「発酵
はっこう

」とは人間
にんげん

にとってよい働
はたら

きをする微生物
びせいぶつ

が、食
た

べ物
もの

の中
なか

でたくさん増
ふ

え、食材
しょくざい

にもよい影響
えいきょう

を及
およ

ぼしている状態
じょうたい

のことをいいます。この微生物
びせいぶつ

の働
はたら

きによって、

人間
にんげん

にとってよい効能
こうのう

をもつ食品
しょくひん

に生
う

まれ変
か

わったものが「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」です。 
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タンタン風うどん 

 豆乳や練りごまを使った、コクのあるスープです。 

 辛みを調整することで、小さいお子さんでも食べられます。 

 

●納豆
なっとう

 
  納豆

なっとう

菌
きん

によって作
つく

られる。 

納豆
なっとう

菌
きん

が作
つく

り出
だ

す酵素
こ う そ

の 

ナットウキナーゼには、血管
けっかん

の 

詰
つ

まり（血栓
けっせん

）を溶
と

かす 

はたらきがある。 

●みそ 
  麹菌

こうじきん

（カビの一種
いっしゅ

）や酵母
こ う ぼ

菌
きん

、

乳酸
にゅうさん

菌
きん

のはたらきによって作
つく

ら

れる。 

  風味
ふ う み

が増
ま

し、大豆
だ い ず

の 

栄養分
えいようぶん

が効率
こうりつ

よく 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

される。 

 

多度津
た ど つ

町立
ちょうりつ

白方
しらかた

小学校
しょうがっこう

 

テーマは「みんな大好
だ い す

き 栄養
えいよう

給 食
きゅうしょく

！」です。 

みんなが食
た

べやすそうな食品
しょくひん

や、旬
しゅん

の食品
しょくひん

、地場
じ ば

産物
さんぶつ

を取
と

り入
い

れました。全校生
ぜんこうせい

から人気
に ん き

のから揚
あ

げなどを組
く

み合
あ

わせ、「食
た

べた

いな」と思
おも

える献立
こんだて

にしました。 

善通寺
ぜんつうじ

市立
し り つ

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 

テーマは「旬
しゅん

のものを使
つか

ったおいしい献立
こんだて

」です。 

みんなが食
た

べやすく、好
す

きな献立
こんだて

にしました。カレーライスには、

旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたくさん入
い

れて栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えました。デザート

には、旬
しゅん

のぽんかんを組
く

み合
あ

わせています。 

とりにくの 
からあげ 

 

 

Ａ 

はるさめ 
サラダ 

 

Ｂ 

きんときにんじんの 
ピラフ 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 
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2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

の日
ひ

、4日
か

は立春
りっしゅん

なので、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますね。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、食事
しょくじ

のバランスや生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 さて、今月
こんげつ

は腸
ちょう

の役割
やくわり

や、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれる発酵
はっこう

食品
しょくひん

の良
よ

さを紹
しょう

介
かい

し

ます。節分
せつぶん

にちなんで、大豆
だ い ず

の発酵
はっこう

食品
しょくひん

中心
ちゅうしん

になっています！ 

 

ABCスープ 

 腸
ちょう

は大
おお

きく小 腸
しょうちょう

と大腸
だいちょう

に分
わ

かれます。小 腸
しょうちょう

は食
た

べ物
もの

から栄養素
えいようそ

を吸 収
きゅうしゅう

する消化
しょうか

器官
き か ん

です。消化
しょうか

が進
すす

んだ食
た

べ物
もの

は、大腸
だいちょう

の中
なか

をゆっくりと進
すす

みながら、水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

され

て排出
はいしゅつ

されやすいかたさになります。 

 近年
きんねん

、腸
ちょう

の神経
しんけい

組織
そ し き

は脳
のう

と密接
みっせつ

なつながりをもつことがわかり、「第二
だ い に

の脳
のう

」とも呼
よ

ばれ

るようになりました。 

 

げんきサラダ 
ぽんかん 

ダイシモチ 
ごはん 

ふゆやさい 
カレーライス 


