
 
 

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 みんなが考えた
かんが        

メニューで給食
きゅうしょく

を作って
つく          

みた 

2６日（金） 

 

 

 

 

うおづのごま 

こんさいじる 

キャベツの 

しおこんぶあえ だいこんと 

とりにくの 

さっぱりに 

新 メ ニュ ― コ ン テ ス ト 

給食
きゅうしょく

の新しい
あたら        

メニューを考えて
かんが         

みよう！ 

しん 

 

いちごクレープ 

 

 

 

しん                               

新 メ 
 

ニュ ― 
 

コ ン テ ス ト 

魚津
う お づ

市立
し り つ

 西部
せ い ぶ

中学校
ちゅうがっこう

  ３年
  ね ん

 １組
  く み

  大黒
お お く ろ

 心
こ こ

暖
の

 

料理名
り ょう り めい

： 魚津
う お づ

のごま根菜
こ んさ い

汁
じ る

    料理
り ょう り

の種類
し ゅる い

： 汁物
し るも の

 

＜材料名
ざいりょうめい

＞  

・にんじん 

・れんこん 

・さといも 

・大根
だいこん

 

・長
なが

ねぎ 

・油
あぶら

 

・みそ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・すりごま 

・だし汁
じる

 

＜作り方
つ く  か た

＞ 

① にんじん、れんこん、大根
だいこん

は皮
かわ

をむき、いちょう切り
ぎ  

にす

る。さといもは、皮
かわ

をむき輪切り
わ ぎ  

もしくは半月
はんげつ

切り
ぎ  

にす

る。長ねぎ
な が    

は小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

する。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

を入れて
い   

熱し
ねっ   

、①の材料
ざいりょう

を炒める
い た    

。 

③ ②にだし汁
   じ る

を入れ
い  

、具
ぐ

がやわらかくなるまで煮る
に  

。 

④ みそを溶き入れ
と  い  

、牛 乳
ぎゅうにゅう

を加える
くわ     

。 

⑤ すりごまと①の長ねぎ
な が    

を加える
く わ    

。 

 

給食の新しいメニューを考えてみよう！ 

さつま揚げ
あ  

などの練り物
ね   もの

や、薄
うす

揚げ
あ  

などの豆腐
と う ふ

製品
せいひん

が入る
はい  

と、さらに

うま味
  み

がアップしておいしくなりそうです。 牛 乳
ぎゅうにゅう

を豆乳
とうにゅう

に代える
か   

と

牛 乳
ぎゅうにゅう

アレルギーの人
ひと

も食べられる
た     

汁物
しるもの

になるね！   ミラたん より 

＜工夫
く ふ う

したところ・ポイント＞ 

★魚津
うおづ

の冬
ふゆ

によくとれる、にんじん、れ 

んこん、さといも、大根
だいこん

、長ねぎ
なが   

をたくさん

活用
かつよう

したところ（地産地消
ちさんちしょう

）。 

★幼稚
ようち

園児
えんじ

などの幼 い
おさな  

子供
こども

のそしゃくを 

促 す
うなが  

効果
こうか

がある根菜類
こんさいるい

を活用
かつよう

した。 

★カルシウムを多く
おお  

含む
ふく  

牛 乳
ぎゅうにゅう

とごまの脂
し

 

質
しつ

、ミネラルなどが効率よく
こうりつ    

とれるところ 

（すりごまは、外皮
がいひ

がないので栄養
えいよう

の 

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高い
たか  

）。 

ふ・ふ・ふ 

ごはん 

 

 

 

しん                               

新 メ 
 

ニュ ― 
 

コ ン テ ス ト 

魚津
う お づ

市立
し り つ

 西部
せ い ぶ

中学校
ちゅうがっこう

  ３年
  ね ん

 ４組
  く み

  石田
い し だ

 愛
あ

海
み

 

料理名
り ょう り めい

：大根
だ いこ ん

ととりむね肉
に く

のさっぱり煮
に

 料理
り ょ う り

の種類
し ゅる い

：主
し ゅ

菜
さ い

 

＜材料名
ざいりょうめい

＞  

・とりむね肉
にく

 

・大根
だいこん

 

・塩
しお

、こしょう 

・片栗
かたくり

粉
こ

 

・油
あぶら

 

・みりん 

・さとう 

・しょうゆ 

・酢
す

 
 

＜作り方
つ く   か た

＞ 

① 大根
だ い こ ん

は厚め
あ つ   

のいちょう切り
ぎ  

にし、下
し た

茹で
ゆ  

する。 

② とりむね肉
に く

は一口
ひ と く ち

大
だ い

に削ぎ切り
そ  ぎ  

にして、塩
し お

・こしょ

うをする。 

③ ②に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、フライパンに油
あぶら

を入れ
い  

熱し
ねっ   

、

両面
りょうめん

を焼く
や  

。 

④ 火
ひ

が通ったら
と お      

余分
よ ぶ ん

な油
あぶら

をふき取り
  と  

、みりん、さと

う、しょうゆ、酢
す

と①の大根
だいこん

を入れて
い   

煮詰
に つ

める。 

 

給食の新しいメニューを考えてみよう！ 

値段
ね だ ん

のことや、食物
しょくもつ

アレルギーのことも考えて
かんが   

メニューが立てられて
た     

いることに

感心
かんしん

しました。簡単
かんたん

にできることもうれしいですね。             ミラたん より 

＜工夫
く ふ う

したところ・ポイント＞ 

★冬
ふゆ

のイメージがある「ぶり大根
だいこん

」 

をヒントに、値段
ね だ ん

のことを考え
かんが  

、

とりむね肉
にく

を使用
し よ う

し、簡単
かんたん

にでき

る「さっぱり煮
に

」にした。 

★すごく簡単
かんたん

に作れて
つく    

、食物
しょくもつ

アレ 

ルギーをもつ人
ひと

も食べやすい
た      

メ 

ニューを考
かんが

えた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

しん                               

新 メ 
 

ニュ ― 
 

コ ン テ ス ト 

魚津
う お づ

市立
し り つ

 星
ほ し

の杜
も り

小学校
しょうがっこう

   ５年
  ね ん

 １組
  く み

 梶谷
か じ や

 真
ま

緒
お

 

料理名
り ょう り めい

：キャベツの塩
し お

こんぶ和え
あ  

  料理
り ょう り

の種類
し ゅる い

：副菜
ふ くさ い

 

＜材料名
ざいりょうめい

＞  

・キャベツ 

・中華
ちゅうか

スープの素
もと

 

・塩
しお

こんぶ 

・ごま油
あぶら

 

・ごま 

＜作り方
つ く  か た

＞ 

① キャベツをザク切り
ぎ  

にする。 

② 中華
ちゅうか

スープの素
もと

と塩
しお

こんぶを①に入れ
い  

、よく

混ぜる
ま   

。 

③ キャベツから水分
すいぶん

が出て
で  

きたら水
みず

をきる。 

④ ごま油
あぶら

とごまを入れる
い   

。 

給食の新しいメニューを考えてみよう！ 

＜工夫
く ふ う

したところ・ポイント＞ 
 

★味
あじ

にムラができないように、て 

いねいに混ぜる
ま   

。 
 

材 料
ざいりょう

も少なく
す く   

、簡単
かんたん

に作れる
つく   

一品
いっぴん

です。塩
しお

こんぶのうま味
  み

、ごま 油
あぶら

とごまの香り
かお  

で、モリモ

リ食べられる
た      

副菜
ふくさい

です。火
ひ

を使わない
つか     

から小 学 生
しょうがくせい

にも作
つく

りやすいメニューです。ミラたん より  


