
   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

らんち♡たいむ 
令和 2 年１２月号 

   

家庭配付用 

《山口
やまぐち

県民
けんみん

は野菜
や さ い

を食
た

べていない！？》 山口
やまぐち

県民
けんみん

の野菜
や さ い

の１日の摂取量
せっしゅりょう

は、平成
へいせい

28年
ねん

調査
ち ょ うさ

では男性
だんせい

270g、女性
じ ょ せい

248ｇで、男女
だ ん じょ

とも全国
ぜんこく

順位
じ ゅ ん い

は４０位
い

。国
くに

が

定
さだ

めた目標量
もくひょうりょう

よりかなり少
すく

なく、全国
ぜんこく

平均
へいきん

を大
おお

きく下
した

回
まわ

っています。 

冬休みがもうすぐやってきます。冬休み中も、

朝・昼・夕の 3 食で、野菜をまんべんなくとりま

しょう。裏面に、冬野菜を使った給食メニューを

のせています。 

 

下松市立小学校給食センター 



 

 

 

チキンチキンれんこん 

              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 
① だいこんは 1ｃｍ、にんじん・しいたけは 5mｍの角

切り、ねぎは小口切りにする。きくらげはもどして小

さく切る。 

② 豆腐は 1cm くらいのさいの目に切る。       

③ 鍋またはフライパンにサラダ油を熱し、おろししょう

が・おろしにんにくを入れる。 

④ 豚肉ミンチを入れて炒める。火が通ったらだいこん・

にんじんと、オイスターソースを加えて炒める。 

⑤ しいたけ・きくらげと水・調味料を入れて煮る。 

⑥ 野菜がやわらかくなったら、豆腐を加えて煮る。 

⑦ 味がしみたらねぎを入れて、混ぜ合わせる。 

⑧ 水で溶いたでんぷんを加え、とろみをつける。 

 

 

 

野菜のごまドレッシングあえ     作り方 
① ほうれんそうはゆでて流水で冷まし、水気をしぼって

から、３ｃｍ長さに切る。 

② キャベツは太めの線切りにし、ゆでて冷まし、水気を 

しぼる。 

絞る。                    ③ 冷凍のとうもろこしはゆでる。（缶詰はそのまま使用す 

る。） 

④ ボウルに調味料を混ぜ合わせておく。 

⑤  ④に①②③といりごまを入れて混ぜ合わせる。 

 

マーボーだいこん   

冬においしい野菜を利用した給食の人気メニューを

紹介します。ぜひ、親子でチャレンジしてみてください。 

（＊材料は 4 人分です。調味料の量は様子をみて加減してください。） 

ほうれんそう         80ｇ 

キャベツ           80ｇ 

とうもろこし（冷凍や缶詰）  40ｇ 

いりごま    大さじ 1・小さじ 1 

砂糖          小さじ 1 

サラダ油        小さじ 1 

しょうゆ       大さじ 1/2 

木綿豆腐  220ｇ    

だいこん   240ｇ      にんじん     30ｇ 

豚肉ミンチ  80ｇ     青ねぎ     20ｇ   

きくらげ    4ｇ    生しいたけ  20ｇ 

おろししょうが（チューブ）    1cm くらい 

おろしにんにく（チューブ）   1cm くらい 

サラダ油    小さじ 1/2  

オイスターソース 小さじ 1 

中華スープ  小さじ 1  赤みそ    大さじ 1 

しょうゆ  小さじ 1  みりん 小さじ 1/2

水       適量 

でんぷん（片栗粉）大さじ 1/2    

水         大さじ 1 

鶏もも肉          １6０ｇ 

でんぷん（片栗粉）       適量 

揚げ油 

れんこん           80ｇ 

しょうゆ        大さじ１/2               

砂糖          大さじ 1 

酒           小さじ 1  

みりん         小さじ１ 

焼き肉のたれ      小さじ１ 

水              適量 

作り方 

① れんこんは、３ｍｍくらいのいちょう切りにする。 

② なべに①とひたひたの水を入れて火にかける。少し火が通っ

たら、調味料を入れて煮る。（煮汁を少し残して火を止める。） 

③ 鶏肉は 1.5ｃｍ角くらいに切り、でんぷんをつけて油で揚げ

る。 

④ ②に③を入れて混ぜ合わせる。 


