
平成３０年 １２月          

      下松市立小学校給食センター 

冬休みがもうすぐやってきます。冬休み中も、バランスのよい

食事をとって元気に過ごしましょう。 
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作り方 

 

 

 

    

 

豆腐       １６0ｇ 

にんじん      ２0ｇ 

ごぼう       20ｇ 

しらたき      ２0ｇ 

ほししいたけ    １枚 

おろししょうが 少々 

油         小さじ１/２ 

砂糖       大さじ 1/２ 

  和風だし     小さじ１/３ 

しょうゆ     大さじ 1/２ 

みりん      小さじ１/２ 

水        適量 

酢         小さじ１強 

いりごま（またはすりごま）大さじ１ 

 

他にも、ほうれんそう・はなっこりー・にんじんなど、

冬においしいいろいろな野菜をご利用ください。 

A 

たこ      １６０ｇ    

でんぷん     適量    

揚げ油          

れんこん     ６０ｇ    

砂糖      小さじ２ 

しょうゆ    小さじ２ 

酒       大さじ 1/2 

みりん     小さじ１ 

焼肉のたれ   小さじ１ 

（給食は下松市産を使用します） 

  水       小さじ１～2 

はくさい      １０0ｇ 

こまつな       ４０ｇ 

もやし        ６0ｇ   

砂糖      小さじ 1 

しょうゆ    大さじ 1/2 

かつおぶし      適量 

作り方 

① れんこんは、一口大のいちょう切りにして下ゆでをする。 

② なべに Aを入れて熱し、①を加え、煮て味をなじませる。 

③ たこは、一口大に切り、でんぷんをつけて油で揚げる。 

④ ②に焼肉のたれを加え、③を加えて混ぜて仕上げる。 

つしま＜周南市櫛ヶ浜の郷土料理＞ 
材料や作り方は､給食用に少しアレンジをしています。 

作り方 

① 豆腐はゆでて、こまかくつぶしておく。 

② にんじんは千切り、ごぼうはささがきにする。 

③ しらたきは適当な大きさに切り、下ゆでする。 

④ 干ししいたけは水で戻し、薄い千切りにする。 

⑤ なべに油を熱しおろししょうがを入れ、②を炒め

る。 

⑥ ③④を加えて更に炒め、Aを入れて味がしみるまで

煮る。 

⑦ 酢を加えて味を調える。 

⑧ ①を加えて混ぜ合わせ火を通す。 

⑨ 仕上げにごまを加える。 
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はくさいのおかかあえ 

冬野菜を利用した簡単給食メニューや、周南市櫛ケ浜の郷土料理

「つしま」を紹介します。ご家庭の参考にしてください。 

 

 
（＊材料は、給食の分量４人分です。調味料の量は様子をみて加減してください。） 

１月の「まるごと！下松給食の日」にでます。 

人気メニューのひとつです。 

作り方 

① はくさい・こまつなはゆでて、冷まし、水気をしぼっ

てから食べやすい大きさに切る。 

もやしはゆでて、冷まし、水気をしぼっておく。 

②  ボウルに①を入れてAを加え、味を調える。 

③ かつおぶしを加えて混ぜ合わせる。 

A 


