
 

平成３０年７月 

 

新見市立大佐 

学校給食共同調理場 

 

『Today’ s lunch』では、給 食
きゅうしょく

や食育
しょくいく

に関
かん

する情報
じょうほう

をお伝
つた

えします。大佐中
おおさちゅう

学校
がっこう

のホームページにも、おたよりや献立表
こんだてひょう

を掲載
けいさい

していますので、ぜひ、そちらもご覧
らん

く

ださい。  

 

毎日
まいにち

、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。もうしぐ夏休
なつやす

みに入
はい

りますね。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も栄養
えいよう

の

バランスを 考
かんが

えながら食事
しょくじ

をし、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

の分量
ぶんりょう

をのせています。 

ぜひ作
つく

ってみてください。 

  

✿ 豚
ぶた

キムチ丼
どん

 ✿ 

【材料
ざいりょう

】   （４人分
にんぶん

） 

・ごはん・・・・７５０ｇ           ・白菜
はくさい

キムチ・・１５０ｇ 

・豚
ぶた

もも肉
にく

・・・２５０ｇ           ・たまねぎ・・・２００ｇ（中
ちゅう

１個
こ

） 

・しょうが・・・５ｇ（１／２かけ）      ・にら・・・・・５０ｇ（１／２束
たば

） 

・にんにく・・・３ｇ（１／４かけ）      ・ごま油
あぶら

・・・・４ｇ（小
こ

さじ１） 

・酒
さけ

・・・・・・５ｇ（小
こ

さじ１）     ・ ・しょうゆ・・・少 々
しょうしょう

 

・しょうゆ・・・６ｇ（小
こ

さじ１）        （キムチの味
あじ

で加減
か げ ん

してください） 

 

【作
つく

り方
かた

】 

①豚肉
ぶたにく

を１口
くち

大
だい

に切
き

る。しょうが、にんにくはすりおろす（チューブでも良
よ

い）。 

A の材料
ざいりょう

をあわせて、肉
にく

にもみこみ、下味
したあじ

をつける。 

②たまねぎはうす切
ぎ

り、ニラは３ｃｍの長
なが

さに切
き

る。キムチは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

③フライパンにごま油
あぶら

をひいて豚肉
ぶたにく

、たまねぎをいためる。炒
いた

まったら、キムチも加
くわ

える。

味
あじ

の様子
よ う す

をみながら、しょうゆを加
くわ

える。最後
さ い ご

にニラを加
くわ

えて炒
いた

める。 

④ 丼
どんぶり

にごはんを入
い

れ、ごはんの上
うえ

に③をのせる。 

給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 

A 

 

写真
しゃしん

は、以前
い ぜ ん

、給 食
きゅうしょく

にでた時
とき

の、豚
ぶた

キム

チ丼
どん

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・ナムル・すいかの献立
こんだて

です。 

ご家庭
か て い

でもぜひ、給 食
きゅうしょく

のような組
く

み合
あ

わ

せにしてみてはいかがでしょうか！ 

ビタミン B1 をふくむ豚肉
ぶたにく

、アリシンをふくむニラ、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

に効果的
こうかてき

なしょうが・にんにく・キムチを使用
し よ う

した夏
なつ

にピッタ

リな料理
りょうり

です。 


