
  
越前市味真野小学校

     　　免疫
めんえき

力
りょく

アップの食材
しょくざい

として、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の他
ほか

、にんにくや生姜
しょうが

、

豚肉
ぶたにく

とキムチのピリ辛
から

炒
いた

め(4人分
にんぶん

) 白身魚
しろみざかな

のチリソース煮
に

(4人分
にんぶん

) ビビンバの具
ぐ

(4人分
にんぶん

)

　　食
しょく

　　材
ざい

赤
あか

緑
みどり

黄
き

4人分
にんぶん

切
き

り方
かた

　　食
しょく

　　材
ざい

赤
あか

緑
みどり

黄
き

4人分
にんぶん

切
き

り方
かた

　　食
しょく

　　材
ざい

赤
あか

緑
みどり

黄
き

4人分
にんぶん

切
き

り方
かた

豚
ぶた

もも肉
にく

〇 100ｇ 白身
しろみ

魚
ざかな

〇 240ｇ 角
かく

切
ぎ

り ぜんまい 〇 120ｇ 2㎝カット

酒
さけ

5㏄ 酒
さけ

5㏄ ごま油
あぶら

〇 2.5㏄

小１，２年：15０ｇほど １日
にち

１本
ほん

生姜
しょうが

〇 2ｇ みじん切
き

り 塩
しお

少々
しょうしょう

砂糖
さとう

〇 5ｇ

小３，４年：17０ｇほど （２００ｍｌ） にんにく 〇 1.5ｇ みじん切
き

り こしょう 少々
しょうしょう

酒
さけ

5㏄

小５，６年：220～25０ｇほど 　 なたね油
あぶら

〇 2㏄ でんぷん 〇 適量
てきりょう

しょうゆ 15㏄

　 オイスター 2㏄ 揚
あ

げ油
あぶら

〇 適量
てきりょう

もやし 〇 120ｇ

にんじん 〇 40ｇ 短冊
たんざく

切
き

り トウバンジャン 0.4ｇ にんじん 〇 20ｇ 細
ほそ

切
きり

り

玉
たま

ねぎ 〇 120ｇ スライス なたね油
あぶら

〇 2㏄ 小松菜
こまつな

〇 40ｇ 2㎝カット

もやし 〇 80ｇ 玉
たま

ねぎ 〇 120ｇ 角
かく

切
ぎ

り 酢
す

16㏄

白菜
はくさい

キムチ 〇 60ｇ ねぎ 〇 15ｇ みじん切
き

り 砂糖
さとう

〇 8ｇ

　　たんぱく源
げん

の食品
しょくひん

と野菜
やさい

・芋
いも

・海藻
かいそう

などを使
つか

った煮物
にもの

・炒
いた

め物
もの

白菜
はくさい

〇 80ｇ ざく切
き

り にんにく 〇 1.2ｇ みじん切
き

り 塩
しお

少々
しょうしょう

ニラ 〇 20ｇ 1.5㎝幅
はば

生姜
しょうが

〇 2ｇ みじん切
き

り ごま 〇 4g

砂糖
さとう

〇 2ｇ ケチャップ 35ｇ 豚
ぶた

ひき肉
にく

〇 150ｇ

しょうゆ 6㏄ トマトピューレ 20ｇ にんにく 〇 少々
しょうしょう

みじん切
き

り

塩
しお

少々
しょうしょう

酒
さけ

5㏄ 生姜
しょうが

〇 少々
しょうしょう

みじん切
き

り

でんぷん 〇 2ｇ 砂糖
さとう

〇 4ｇ 酒
さけ

5㏄

　　肉
にく

じゃが、筑前煮
ちくぜんに

、味噌
みそ

炒
いた

め、五目
ごもく

煮豆
にまめ

、ひじきの煮物
にもの

など ごま油
あぶら

〇 2㏄ 酢
す

4㏄ ごま油
あぶら

〇 4㏄

チキンスープ 少々
しょうしょう

砂糖
さとう

〇 5g

作
つく

り方
かた

オイスターソース 少々
しょうしょう

トウバンジャン 少々
しょうしょう

①油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・生姜
しょうが

を炒
いた

めて香
かおり

を出
だ

し 塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

しょうゆ 10㏄

　豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めて、酒
さけ

、オイスターを入
い

れて炒
いた

める。 でんぷん 〇 4ｇ 作
つく

り方
かた

➁①ににんじん・玉
たま

ねぎ・もやし・白菜
はくさい

の順
じゅん

に ごま油
あぶら

〇 少々
しょうしょう

①ぜんまいは、洗
あら

い、調味料
ちょうみりょう

と煮
に

る。

　炒
いた

め、軽
かる

く火
ひ

が通
とお

ったら調味
ちょうみ

料
りょう

を入
い

れ、 作
つく

り方
かた

➁ナムルは、野菜
やさい

を茹
ゆ

で、水気
みずけ

を切
き

り、調味料
ちょうみりょう

と

　白菜
はくさい

キムチを入
い

れて味
あじ

を調
ととの

える。 ①ソースは、油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・生姜
しょうが

を炒
いた

め 　一緒
いっしょ

に和
あ

える。

③②の中
なか

にニラを入
い

れて仕上
しあ

げる。 　その他
ほか

の材料
ざいりょう

を炒
いた

め煮
に

し、でんぷんでとじる。 ➂豚肉
ぶたにく

は、ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・生姜
しょうが

を炒
いた

めて

※アレルギー食材
しょくざい

は省
はぶ

いて作
つく

ることができます。 ➁白身
しろみ

魚
ざかな

は、塩
しお

・こしょうし、でんぷんで揚
あ

げる。 　香
かおり

を出
だ

してから炒
いた

め調味
ちょうみ

する。

※野菜
やさい

は、アレンジして家
いえ

にある食材
しょくざい

にかえてもいいですよ。 ➂油
あぶら

を熱
ねっ

し、玉
たま

ねぎを炒
いた

め➁と①を絡
から

め仕上
しあ

げる。 ④ごはんに、①➁➂を盛
も

りつける。

　※アレルギー食材
しょくざい

は省
はぶ

いて作
つく

ることができます。 ※アレルギー食材
しょくざい

は省
はぶ

いて作
つく

ることができます。

　　　５０ｇの大
おお

きさの肉
にく

や魚
さかな

７０ｇの野菜
やさい

や海藻
かいそう

を使
つか

った ※野菜
やさい

は、アレンジして家
いえ

にある食材
しょくざい

にかえてもいいですよ。

　　を使
つか

ったフライや唐揚
からあ

げなど ごま和
あ

えや酢の物
すのもの

など

　季節
きせつ

の野菜
やさい

やきのこ、芋
いも

、海藻
かいそう

を

使
つか

った具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

。 子
こ

どもたちにはかき玉汁
たまじる

や豚
ぶた

汁
じる

、

　具
ぐ

の分量
ぶんりょう

は７０～１００ｇ コーンスープが人気
にんき

です。

免疫力アップでウイルスに負けない体づくりのお手伝い！

     　納豆やヨーグルト、キムチやチーズなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

も有効
ゆうこう

です。

　     　今日
きょう

は、免疫
めんえき

力
りょく

アップに役立
やくだ

つ学校
がっこう

給食
きゅうしょく

メニューをお知
し

らせします。

　臨時
りんじ

休業
きゅうぎょう

が2カ月
げつ

近
ちか

くになりました。”早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん””栄養
えいよう

バランスの

とれた食事
しょくじ

”などの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

はできていますか？

　このように長
なが

く学校
がっこう

給食
きゅうしょく

からはなれると、「子どもの成長に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が足
た

りて

いるかな。」と、心配
しんぱい

をされているご家庭
かてい

もあるのではないでしょうか？そこで、ご

家庭
かてい

で栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

の参考
さんこう

になればと、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の基準
きじゅん

内容
ないよう

をお知
し

ら

せします。子
こ

どもさんの学年
がくねん

などの条件
じょうけん

で必要
ひつよう

な食
た

べものの量
りょう

は異
こと

なりますが、ご家
かて

庭
い

での様子
ようす

に合
あ

わせてぜひご活用
かつよう

下
くだ

さい。

具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

　　ごはん(炊
た

きあがり量
りょう

) 牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　パターン１　肉
にく

・大豆
だいず

製品
せいひん

・練
ね

り製品
せいひん

と野菜
やさい

で作
つく

った１品
しな

　　たんぱく源
げん

４０ｇと野菜
やさい

や芋
いも

７０～８０ｇを使
つか

ったおかず

おかず　パターン２　揚
あ

げ物
もの

・焼
や

き物
もの

　　と　お浸
ひた

し・酢の物
すのもの

　の２品
しな

かいそう

海藻１ｇ

きのこ５～１０ｇ

めんえきりょく しょくじ

余ったキムチをギョウザの皮などで、チーズ

をトッピングしてピザ風にしたり、豚キムチの

焼うどんにしたり、変わりビビンバとして、豚

キムチとナムルにしたりすると、少し料理の手

間が省けるのに美味しい料理のアレンジになり

ます。チリソースも多く作り、鶏肉や厚揚げ、

いかやエビでアレンジすることもできます。

ちょうみりょう

調味料は３色グルー

プ分けにはふくみま

せん。

おぼ

覚えていますか？

きゅうしょくりょう

給食の量！

けいりょう

計量をしてみてね。
ちょうみりょう

調味料は３色グルー

プ分けにはふくみま

せん。

ちょうみりょう

調味料は３色グルー

プ分けにはふくみま

せん。


