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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

 

  ・コッペパン      4個 

・キャベツ       2枚 

・きゅうり       1/3本 

・にんじん       1/4本 

  ・鶏もも肉（角切り）  200ｇ 

  ・しょうが（おろし）  小さじ 1/2 

  ・酒          小さじ 1 

  ・油          小さじ 1/2 

  ・こいくちしょうゆ   小さじ 2 

  ・ざらめ糖       大さじ 1 

  ・みりん        小さじ 1 

・片栗粉        小さじ 1/3 

・水          大さじ 1 

・マヨネーズ      お好みで 

 

作り方 

 

① 材料を切る。 

キャベツ、にんじん…千切り 

きゅうり…5㎜幅の斜め切り 

② 鍋にお湯を沸かし、にんじんを茹でて、 

  冷ましておく。 

③ 鶏肉にしょうが・酒で下味をつける。 

④ フライパンに油をひき、③を焼く。 

⑤ 肉に火が通ってきたらＡを加えてからめる。 

⑥ コッペパンに切り目を入れ、野菜・鶏肉の順で 

  はさむ。 

⑦ 最後にマヨネーズをかけて完成。 

※ 給食では、野菜は全て茹でています。 

◇ 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
し

立
りつ

筆
ふで

岡
おか

小学校
しょうがっこう

 

 テーマは「旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

」です。 

 しっぽくうどんやゆず香
か

あえには、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん使
つか

われているので、取
と

り入
い

れました。また、

うどんに合
あ

うよう主
しゅ

菜
さい

にはちくわを選
えら

びました。デザ

ートは、冬
ふゆ

においしくなるりんごを使
つか

ったゼリーです。 

 好
す

きなものばかりではなく、栄養
えいよう

バランスも考
かんが

えま

した。おいしく味
あじ

わって食
た

べてくれるとうれしいです。 
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あっという間
ま

に一年
いちねん

の終
お

わりがきました。寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきましたが、クリス

マスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しみがたくさんありますね。 

しかし風邪
か ぜ

がはやり、病気
びょうき

になりやすい季節
き せ つ

です。普段
ふ だ ん

より「食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

」

を意識
い し き

して、健康
けんこう

に一年
いちねん

を締
し

めくくりましょう。 

照り焼きチキンサンド 

 朝ごはんや、お弁当にぴったりのサンドイッチです。 

 野菜をたっぷり入れるのがおすすめです！ 

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

かなと感
かん

じたら、生活
せいかつ

の中
なか

でで

きる活動
かつどう

を見
み

つけて、少
すこ

しずつでも行
おこな

うこ

とが大切
たいせつ

です。 

無理
む り

せず、自分
じ ぶ ん

のペースで取
と

り組
く

みまし

ょう。 

運動
うんどう

栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

して、３食
しょく

きちんと食
た

べましょう。 
長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べない日
ひ

があったり、主食
しゅしょく

だけを食
た

べて食事
しょくじ

を終
お

えたり

することが多
おお

くなります。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を意識
い し き

しながら食事
しょくじ

をしましょう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしましょう。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

でも元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

る 

３つ  のポイント 

・階段
かいだん

を使
つか

う 

・外
そと

で遊
あそ

ぶ など 

Ａ 

ちくわのてんぷら 
幼～小 2：1本 
小 3～中：2本 

うどん 

ふゆやさいの 
ゆずかあえ 

しっぽくうどん 

食事
しょくじ

・8～10時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

 

・湯船
ゆ ぶ ね

につかる など 

りんごゼリー 

睡眠
すいみん

 
副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

など 

プラス！ 

汁物
しるもの

・果物
くだもの

 

乳製品
にゅうせいひん

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

を 

       とりましょう。 
体
からだ

は、脳
のう

から成長
せいちょう

ホルモンが出
で

ること

によって成長
せいちょう

します。成長
せいちょう

ホルモンは、

運動後
うんどうご

と、睡眠中
すいみんちゅう

にたくさん出
で

ます。 

 
主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

製品
せいひん

など 

 
主食
しゅしょく

 

ごはん・パン・めんなど 


