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学校給食レシピ 

 

 

材料（4人分） 

・米           2合 

・豚ばら肉（細切れ）   50ｇ 

・にんじん        1/3本 

・干ししいたけ（スライス）2ｇ 

・枝豆（むき身）     25ｇ 

・角切り昆布       2ｇ 

・かつお節        2ｇ 

・こいくちしょうゆ    大さじ 1 

・うすくちしょうゆ    大さじ 1/2 

・三温糖         小さじ 1 

・みりん         大さじ 1/2 

・酒           大さじ 1/2 

・油           小さじ 1/2 

・豚のゆで汁       適量 

作り方 

① 湯を沸かし、あくをとりながら豚ばら肉を 

軽くゆでる。（ゆで汁は捨てない。）   

② にんじんは千切りし、干ししいたけは水で戻す。 

③ 洗った米・Ａを炊飯器に入れ、2合の線まで①の 

ゆで汁を加える。 

④ ③に①の肉・②・枝豆・昆布を加え炊飯をセットす 

る。 

⑤ 炊きあがったら、かつお節を加え混ぜる。 

※ 給食では米に調味料を半量ずつ加えて炊飯し、別で

炒めた具を後から混ぜています。 

※ 本場沖縄では、骨付きの豚肉やスペアリブを煮込ん

で豚だしをとっています。 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきました。気
き

象
しょう

庁
ちょう

は、今年
こ と し

から最高
さいこう

気温
き お ん

が 40度
ど

を超
こ

える日
ひ

を「酷暑
こくしょ

日
び

」と呼
よ

ぶように決
き

めました。こまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり、食事
しょくじ

の取
と

り方
かた

を工夫
く ふ う

して暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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善
ぜん

通
つう

寺
じ

市
し

立
りつ

東
とう

部
ぶ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

テーマは「夏
なつ

！ひんやりおいしい献立
こんだて

」です。 

主食
しゅしょく

には、どんなおかずにも合
あ

う麦
むぎ

ごはん、主
しゅ

菜
さい

はみんなが大好
だ い す

きな豆腐
と う ふ

ハンバーグにしました。副菜
ふくさい

には、今
いま

が旬
しゅん

で夏
なつ

に食
た

べる

と体
からだ

をひんやりさせてくれる、きゅうりとたくあんのごまあえと、

夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

って夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

になるように夏
なつ

野菜
や さ い

みそ汁
しる

を選
えら

びまし

た。そして、とっても冷
つめ

たくておいしい冷凍
れいとう

パインがデザートです。 

テーマは「暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

る献立
こんだて

」です。みんなが元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごせるように 6群
ぐん

のバランスがそろった献立
こんだて

を考
かんが

えました。食欲
しょくよく

がでるように、人気
に ん き

メニューのから揚
あ

げや元
げん

気
き

サラダを入
い

れまし

た。また、旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

い、一番
いちばん

おいしい時期
じ き

に食
た

べられるよう

に工夫
く ふ う

しました。ごまあじいりこでカルシウムもとれます。 

琴平
ことひら

町
ちょう

立
りつ

琴
こと

平中
ひらちゅう

学校
がっこう

 

テーマは「みんな大
だい

好
す

き地元
じ も と

のうどんと人気
に ん き

メニュー」です。暑
あつ

く

なり食欲
しょくよく

がなくなってくる時期
じ き

に、香
か

川
がわ

県
けん

の特
とく

産品
さんひん

のうどんとみん

なが大
だい

好
す

きなカレーを合
あ

わせてカレーうどんにしました。また、ビ

タミン、無
む

機
き

質
しつ

をとるために、ビーンズサラダと冷凍
れいとう

パインを組
く

み合
あ

わせました。暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
カレーうどん 

７/２ 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

うどん 
 

げんき 
サラダ 

れいとうパイン 
(小・中) 

ビーンズ 
サラダ 

ちくわのいそべあげ 

とりにくの 
からあげ 

ごはん（いたく） なつやさいのみそしる 

沖縄県「クファジューシー」 

 全国郷土料理めぐり献立です。お祝い事の日に食べられます。 

豚肉を加えて炊くため、つやつやとした炊きあがりになるのが

特徴です。 

Ａ 

ごまあじいりこ 

 冷
つめ

たいものをとりすぎると胃
い

や腸
ちょう

のはたらきを

悪
わる

くしてしまうことがあります。また、ジュース

には糖類
とうるい

が多
おお

く含
ふく

まれるものが多
おお

く、食欲
しょくよく

低下
て い か

の原因
げんいん

になるので飲
の

みすぎに気
き

をつけましょう。 

香
か

川
がわ

県
けん

民
みん

の 1日
にち

の野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

は、令
れい

和
わ

6年
ねん

の調査
ちょうさ

で男性
だんせい

が 271ｇ、女性
じょせい

が 232ｇと成人
せいじん

ひとり当
あ

たりの目標
もくひょう

とされる 350ｇより約
やく

100ｇ少
すく

な

い状 況
じょうきょう

です。夏
なつ

野菜
や さ い

は切
き

るだけなど手
て

軽
がる

に食
た

べ

られるものもあるのでおすすめです。 

食事
しょくじ

は一日
いちにち

のエネルギーのもとです。食事
しょくじ

の

回数
かいすう

が減
へ

ると栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちになり、夏
なつ

バテ

しやすくなってしまいます。特
とく

に朝 食
ちょうしょく

は、毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。 

 

こまめに水分
す い ぶ ん

をとろう！！ 

 
①  

②  

③  

④  

給 食
きゅうしょく

センターでは、ホームページにもレシピを載
の

せています。

献立
こんだて

表
ひょう

のQRコードから見
み

ることができます。ぜひ作
つく

ってみてね。 

給食
きゅうしょく

レシピ掲載
け い さ い

中
ちゅう

 

善通寺市・琴平町・多度津町 
学校給食センター 

ホームページ QR コード 

冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では、のどの渇
かわ

きを

感
かん

じにくいので特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

みま

しょう。 

 


