
          

      

楽
たの

しい夏休
なつやす

みが間
ま

もなくやってきます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

のリズムや食事
しょくじ

のバランスがくずれやすい時期
じ き

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバランスのとれた食事
しょくじ

で、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

夏休
なつやす

みは、子
こ

どもたちが料理
りょうり

を体験
たいけん

できる絶好
ぜっこう

の 

チャンスです。親子
お や こ

で楽
たの

しく食事作
しょくじづく

りをすること、 

作
つく

ったものを喜
よろこ

んで食
た

べてもらえることは、子
こ

ども 

にとって、とてもうれしいものです。 

野菜
や さ い

・いも・海藻
かいそう

・大豆
だ い ず

を利用
り よ う

した簡単
かんたん

メニューを 

紹介
しょうかい

しますので、ぜひ親子
お や こ

で料理
りょうり

を楽
たの

しんでください。 

（＊調味料の量は、様子をみて加減してください。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

らんち♡たいむ    

家庭配付用   

おうちの人といっしょに読んでください。 

 
令和４年７月号 

こうやって 

切
き

るのよ。 

 

 

 
この食

た

べ物
もの

、

何
なに

かわかる？ 

これは栄養
えいよう

たっぷりだから 

がんばって食
た

べようね！！ 

下松市立小学校給食センター 

いっしょに 

料理
り ょ う り

するのって

楽
たの

しいね♪ 

ポテトとベーコンのチーズ炒め 

○材料（４人分） 

じゃがいも      中２個 

ベーコン       ８０ｇ 

ピザ用チーズ    １００ｇ 

乾燥刻みパセリ   小さじ１ 

塩・こしょう     少々 

＜作り方＞ 

① 細切りにしたじゃがいもを水で洗い、耐熱容器に入れ、 

ラップしてレンジで加熱。（６００Wで３分） 

② フライパンで細切りのベーコンと①を炒め、塩・こしょ 

うで味を整え、チーズを入れてさらに炒め、チーズがとろ

けたら仕上げに刻みパセリを振りかける。 

ひじきとツナの和風サラダ 

○材料（４人分） 

芽ひじき（乾）    １５ｇ 

ツナ缶        １缶 

ポン酢       大さじ２ 

マヨネーズ     大さじ１ 

すりごま      大さじ１ 

＜作り方＞ 

① ひじきを水で戻し、水を切って耐熱ボウルに入れ、ラップ 

をしてレンジで加熱。（６００Wで１分） 

② ①の汁気を切り、汁をきってほぐしたツナ、ポン酢、ごま、

マヨネーズであえる。 

※冷凍コーンを５０ｇ入れると彩りがよくなります！ 

ごまだれキャベツ 

＜作り方＞ 

① キャベツは、２cm幅に切り、耐熱容器に入れ、 

ラップをかけてレンジで加熱する。（６００Wで３分３０秒） 

② 水気をしっかり切って、調味し、ごまとかつおぶしを加え 

てよく混ぜる。 

○材料（４人分） 

キャベツ      ３００ｇ 

かつおぶし    小１パック 

めんつゆ      大さじ２ 

マヨネーズ     小さじ１ 

すりごま      大さじ３ 

煮物によく使用するひじきをサラダにすると、苦手な人も食べ

やすくなります。ツナ缶をハムなどに変えたり、お好みのドレ

ッシングを使用したりしてもよいです。 

電子レンジを使った、時短・簡単調理のメニュー

です。チーズがうま味を増してくれます。 

キャベツ使用量の一部を、もやしや薄切りのにんじん、ピーマ

ンなどに代えたり、めんつゆの代わりにポン酢で味付けをした

りお好みの材料、味を見つけてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
○材料（４人分） 

ピーマン        ２個 

塩昆布         ５ｇ 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が提
てい

唱
しょう

する「健
けん

康
こう

日
に

本
ほん

21（第
だい

二
に

次
じ

）」では、

大人
お と な

で１日
にち

350g以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べることが勧
すす

められてい

ますが、全
ぜん

年
ねん

代
だい

で不
ふ

足
そく

している現
げん

状
じょう

があります。 

今
いま

より一
ひと

品
しな

多
おお

く野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとることを意
い

識
しき

しましょう。 

ごずこんあえ 

〇材料（４人分） 

大豆水煮        ２０ｇ 

ひじき（刻み昆布でもOK）２ｇ 

キャベツ             ６０ｇ 

ごぼう                  ３０ｇ 

にんじん        １５ｇ 

ツナ缶         ２０ｇ 

すりごま       大さじ１ 

砂糖       大さじ１／２ 

しょうゆ     大さじ１／２ 

酢        大さじ１／２ 

＜作り方＞ 

① キャベツは太めのせん切り、ごぼうはささがき、にんじん

はせん切りにする。 

② ひじきはもどして洗っておく。 

③ ①、②をゆでて冷ましておく。 

④ ツナは汁をきって、ほぐして 

おく。 

⑤ ボウルに調味料を混ぜ合わせておく。 

⑥ ⑤に材料を入れて混ぜ合わせる。 

「まごわやさしい食べ物」の中の、ご（ごま）、ず（だいず）、

こん（こんぶなどのかいそう）とや（やさい）を使ったあえ

ものです。給食のメニューにも、時々登場しています。 

〇材料（４人分） 

ウインナー       ８０g 

たまねぎ        ６０g 

にんじん        ４０g 

キャベツ        ８０g 

ピーマン        ３０g 

トマト         ４０g 

ケチャップ      小さじ４ 

ウスターソース   小さじ１/４ 

オリーブ油     小さじ１/２ 

塩・こしょう       少々 

ウインナーと野菜のケチャップ煮 

＜作り方＞ 

① ウインナーは輪切り、にんじんはいちょう切り、たまね

ぎ、キャベツ、ピーマン、トマトは２cm角に切る。 

（トマトは水煮でもよい。） 

② フライパンにオリーブ油を熱し、ウインナー、にんじん、

たまねぎ、キャベツ、ピーマンの順に炒める。 

③ 水を少し加え、トマト、ケチャップ、ウスターソースを入

れて煮込む。 

④ 塩、こしょうで味をととのえる。 

 

ピーマンの塩昆布あえ ＜作り方＞ 

① ピーマンはせん切りにし、耐熱

容器に入れ、ラップをしてレンジ

で加熱する。（６００Wで２分） 

② ①の水を切り、塩昆布であえる。 

お知らせ 

９月１日（木）の給食献立は、 

小パン・牛乳 

なすとひき肉のスパゲッティ 

野菜のマリネ・りんごゼリー 

です。 

９月に元気に会いましょう！ 

夏野菜のなすやとうもろこし、水煮大豆を使ってもおい

しくできます。工夫してみましょう。 

苦手なピーマンをおいしく

食べよう！ 


