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 ▷沼島ではこんな給食が食べられるよ
 ▷栄養教諭のおすすめ献立を再現
　～家庭で学校給食を食べてみよう！～
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☆材料（４人分）　☆材料（４人分）　
　　じゃが い もじゃが い も　　280g　280g　
　　ベ ー コ ンベ ー コ ン　　60g60g
　　マヨネ ー ズマヨネ ー ズ　　40g　40g　
　　ピザ用チーズピザ用チーズ　40g　40g
　　パ セ リパ セ リ　少々　少々

☆作り方☆作り方
　①じゃがいもは 1cm 角、ベーコンは短冊切り、　①じゃがいもは 1cm 角、ベーコンは短冊切り、
　　パセリはみじん切りにする。　　パセリはみじん切りにする。
　②じゃがいもは、ゆでて柔らかくしておく。　②じゃがいもは、ゆでて柔らかくしておく。
　③ベーコンを炒めて、②を加えてつぶしながら混ぜる。　③ベーコンを炒めて、②を加えてつぶしながら混ぜる。
　④アルミカップに③を盛り、マヨネーズ、チーズ、パセリをのせる。　④アルミカップに③を盛り、マヨネーズ、チーズ、パセリをのせる。
　⑤オーブンで焼いて完成。（目安：230℃　7 分 30 秒）　⑤オーブンで焼いて完成。（目安：230℃　7 分 30 秒）

作り方作り方
①にんじんは千切り、ごぼうはささがき、①にんじんは千切り、ごぼうはささがき、
　いんげんは筋をとって小口切りにしておく。　いんげんは筋をとって小口切りにしておく。
②糸こんにゃくは 3cm に切ってゆでておく。②糸こんにゃくは 3cm に切ってゆでておく。
③卵は溶いて砂糖と塩を加え、薄く焼き細切りにしておく。③卵は溶いて砂糖と塩を加え、薄く焼き細切りにしておく。
④ごま油で牛肉を炒め、酒をふる。火が通ったらごぼう、にんじん、糸こんにゃくを加えて炒める。④ごま油で牛肉を炒め、酒をふる。火が通ったらごぼう、にんじん、糸こんにゃくを加えて炒める。
⑤④に濃口しょうゆ、砂糖で味つけし、いんげんを加えて汁気が少なくなるまで炒める。⑤④に濃口しょうゆ、砂糖で味つけし、いんげんを加えて汁気が少なくなるまで炒める。
⑥さらに白菜キムチを加えて炒め、ごまをふって仕上げる。⑥さらに白菜キムチを加えて炒め、ごまをふって仕上げる。
⑦ごはんに⑥と錦糸卵を盛り付けて完成。⑦ごはんに⑥と錦糸卵を盛り付けて完成。

☆作り方☆作り方
　①ブロッコリーは小房に分け、　①ブロッコリーは小房に分け、
　　ゆでておく。　　ゆでておく。
　②ブロッコリーと、濃口しょうゆ、みりん、　②ブロッコリーと、濃口しょうゆ、みりん、
　　かつお節を和えて完成。　　かつお節を和えて完成。

材料（４人分）　材料（４人分）　
　ごはん　適量　ごはん　適量

〈牛ピリ〉〈牛ピリ〉
　牛肉（薄切り）　80g　　ごま油　適量　牛肉（薄切り）　80g　　ごま油　適量
　酒　小さじ１　　白菜キムチ　60g　酒　小さじ１　　白菜キムチ　60g
　にんじん　40g　　糸こんにゃく　30g　にんじん　40g　　糸こんにゃく　30g
　ごぼう　20g　　いんげん　12g　　いりごま　4g　ごぼう　20g　　いんげん　12g　　いりごま　4g
　濃口しょうゆ　小さじ１強　　砂糖　小さじ１強　濃口しょうゆ　小さじ１強　　砂糖　小さじ１強

〈錦糸卵〉〈錦糸卵〉
　卵　２個　　砂糖　少々　　塩　少々　卵　２個　　砂糖　少々　　塩　少々

☆材料（４人分）　☆材料（４人分）　
　　ブロッコリーブロッコリー　　１株１株　　
　　か つ お 節か つ お 節　　３ g３ g
　　濃口しょうゆ濃口しょうゆ　　大 さ じ １大 さ じ １
　　み り んみ り ん　　小さじ 2/3小さじ 2/3
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サンドイッチお誕生月ケーキ 鶏肉とトマトのパスタ
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鶏肉のレモン焼き
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