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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

・豚肉          150ｇ 

・赤ワイン        小さじ 1 

・じゃがいも       中 2個 

・たまねぎ        1個 

・ピーマン        1/2個 

・にんじん        1/4本 

・にんにく（おろし）   2ｇ 

・エスパニョールソース（粉）  50ｇ 

・トマトピューレ     25ｇ 

・ダイスカットトマト   25ｇ 

・ケチャップ       5ｇ 

・塩           ひとつまみ 

・こしょう        少々 

・油           小さじ２ 

・水           400ml 

・ごはん         適量 

作り方 
① 材料を切る。 

  じゃがいも…2㎝角  たまねぎ…薄切り 

  ピーマン…千切り   にんじん…いちょう切り 

② 鍋に油をひき、豚肉、赤ワイン、にんにくを入れて炒

める。 

③ ②にじゃがいも、たまねぎ、にんじんを入れてよく炒

め、水を入れてじゃがいもに火が通るまで煮る。 

④ A を入れてさらに煮て、ピーマンを加え、塩、こしょ

うで味を調える。 

⑤ ④を炊いたごはんにかける。 

※ エスパニョールソースの代わりにデミグラスソース

を使ってもできます。 

※ 豚肉を牛肉に替えてもおいしいです。 
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善通寺
ぜんつうじ

市
し

立
りつ

西
にし

中
ちゅう
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テーマは「旬
しゅん

を味
あじ

わって 元気
げ ん き

いっぱい」です。 

元気
げ ん き

サラダにはきゅうり、デザートにはメロンといった 旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れることを意識
い し き

しました。また、校内
こうない

のアンケート

で人気
に ん き

だったからあげをメニューに加
くわ

えることで、給 食
きゅうしょく

が苦手
に が て

な

子
こ

でも食
た

べやすいように献立
こんだて

を考
かんが

えました。 

 

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれているからです。 

カルシウム 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに 

欠
か

かせません。 

ハバーダ 

 本来は牛テールを使いますが、給食向けに豚肉でアレンジしてい

ます。肉と野菜をじっくり煮込んだ、ブラジルの定番料理です。 

 

ブラジル 

なぜ給 食
きゅうしょく

には牛 乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

でるの？ 

琴平
ことひら

町立
ちょうりつ

琴平
ことひら

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ごう」です。 

栄養
えいよう

のバランスを意識
い し き

したメニューにし、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ごう

と考
かんが

えました。また、バランスだけでなく、入梅
にゅうばい

や旬
しゅん

を考
かんが

え、

梅
うめ

照
て

り焼
や

きや旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

であるなすを取
と

り入
い

れました。 

さっぱりとしたメニューなので、食
た

べやすいと思
おも

います。 

日
ひ

によって牛 乳
ぎゅうにゅう

の味
あじ

が違
ちが

うように感
かん

じることがあるのはなぜ？ 

げんきサラダ 

とりにくのからあげ 

もずくスープ 

メロン 

たんぱく質
しつ

 

皮
ひ

ふや筋肉
きんにく

、髪
かみ

の毛
け

など、 

体
からだ

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

いよいよ梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

です。これから夏
なつ

にかけて、蒸
む

し暑
あつ

く過
す

ごしにくい日
ひ

が増
ふ

え

てきます。食事
しょくじ

からしっかり栄養
えいよう

をとり、健康
けんこう

にすごしましょう。 

さて、6月
がつ

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

」です。牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

の良
よ

さを見直
み な お

すとともに、酪農
らくのう

や乳 業
にゅうぎょう

に関
かん

して理解
り か い

を深
ふか

める機会
き か い

にしましょう。 

カルシウムをとって「貯
ちょ

骨
こつ

」しよう！ 
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 カルシウムが不足
ふ そ く

すると骨
ほね

が十分
じゅうぶん

に成長
せいちょう

せず、骨折
こっせつ

や将来
しょうらい

、骨
こつ

粗
そ

しょう

症
しょう

を起
お

こすリスクが高
たか

くなります。ま

た、足
あし

の筋肉
きんにく

がつるといった症 状
しょうじょう

も

起
お

きやすくなります。 

骨
ほね

の量
りょう

は成長
せいちょう

と共
とも

に増加
ぞ う か

し、20歳
さい

頃
ごろ

が最
さい

大量
だいりょう

となります。歳
とし

をとるにつ

れて減
へ

ってしまうため、人生
じんせい

の中
なか

で 10

代
だい

の今
いま

が一番
いちばん

カルシウムをとっておき

たい時期
じ き

なのです。 

たまねぎのみそしる むぎごはん 

ごはん 

2001年
ねん

、国連
こくれん

食 糧
しょくりょう

農業
のうぎょう

機関
き か ん

（FAO）は牛 乳
ぎゅうにゅう

に対
たい

する関心
かんしん

を高
たか

め

ると同時
ど う じ

に、酪農
らくのう

・乳 業
にゅうぎょう

の仕事
し ご と

を多
おお

くの方
かた

に知
し

ってもらうことを目的
もくてき

として、6月
がつ

1 日
ついたち

を「世界
せ か い

牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

（World
ワ ー ル ド

 Milk
ミ ル ク

 Day
デ イ

）」とすること

を提唱
ていしょう

しました。日本
に ほ ん

では 2007年
ねん

、日本
に ほ ん

酪農
らくのう

乳 業
にゅうぎょう

協会
きょうかい

（現
げん

・一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

J
ジェー

ミルク）が 6月
がつ

1 日
ついたち

を「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」、6月
がつ

を「牛 乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

」

と定
さだ

めました。（左記ロゴマーク：一般社団法人 J ミルク参照） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の原料
げんりょう

となる生乳
せいにゅう

は、乳 牛
にゅうぎゅう

が生
う

み出
だ

す「農産物
のうさんぶつ

」だからです。 

  そのため、乳 牛
にゅうぎゅう

の品種
ひんしゅ

やエサの種類
しゅるい

、季節
き せ つ

によって変化
へ ん か

します。 

 

 

A 

きゅうりと 
たくあんの 
ごまあえ 

さばの 
うめてりやき 


