
★6月の献立紹介
・1日(火)　かつおとじゃがいものごまがらめ

・15日(火)　チップスサラダ

・18日(金)　奄美大島の郷土料理

今月の給食目標は… ・23日(水)　冷汁(ひやじる)

・25日(金)　青森・北海道の郷土料理

・30日(水)　スペインの料理

炒め油 適量 出汁 40g 酢 30g

おろし生姜 少々 砂糖 12g 長ネギ 20g

鶏モモ肉小間 120g しょうゆ 24g いんげん 20g

にんじん 80g 酒 4g

大根 200g

①にんじん、大根は1㎝程の厚いちょう、長ネギは小口切り、いんげんは2㎝程の長さに切っておく。

②いんげんは沸騰したお湯で1分ほどゆでておく。

③フライパンに炒め油を熱し、生姜、鶏肉、にんじん、大根を炒めていく。

④出汁、砂糖、しょうゆ、酒を入れたら蓋をして、野菜が柔らかくなるまで弱火で煮込む。

⑤酢、長ネギ、いんげんを入れサッと混ぜ合わせたら完成。

清潔に気をつけて食事をしよう

材料

作り方

◎顆粒だしを使う場合はしょうゆの量を少なめにしてください。冷凍いんげんは下ゆでしなくても使えます◎

お酢が入るので、暑い夏でも食べやすい
さっぱりとした味つけになります。

　えびやあさりを使った「パエリア」は日本でも有名ですね。その他に、スパイスをたっぷり
使って「鶏肉のスパイス焼き」、にんにくの香りが豊かな「にんにくのスープ」を作ります。

　給食でも、この期間に合わせてかみごたえのある食品を多く取り入れて給食を作ります。
　しっかりかんで、歯と口の健康を守りましょう。

令和3年5月28日

調布市立若葉小学校

　だんだんと蒸し暑い日が増えてきましたね。熱中症予防のためには、適切に水分補給
をすること、休息をとること、日ごろからバランスの良い食生活を送り体調を整えてお
くことなどが大切です。

校　長　生田目　将

栄養士　

★給食費は、6月7日(月)に引き落としされます。前日までに残高の確認をお願いします。

　この時期に旬を迎えるかつおを「初がつお」といいます。かつおとじゃがいもを油で揚げて、
甘辛いごまだれを絡めて作ります。

　蒸し野菜の上に、ごぼうとれんこんを油で揚げたチップスをかけて食べます。ごぼうとれんこ
んは、うすく切って、れんこんには片栗粉をまぶして揚げるのがポイントです。

　宮崎県の郷土料理です。一昨年調布市の小学校で実施された料理コンテストで「給食大賞」を
受賞した児童のレシピをもとに作ります。ごはんに焼いたアジをのせ、冷たいみそ味の出汁をか
けて食べます。もとは漁師飯ですが、暑い夏にぴったりです。

　「豚肉のバラ焼き」は、青森県十和田のB級グルメです。白いご飯がすすむ味つけです。
　「石狩汁」は北海道の郷土料理です。特産品の鮭を、たくさんの野菜と一緒に料理します。

　「鶏飯(けいはん)」という、ごはんに鶏ガラでとった出汁をかけて食べる郷土料理を作りま
す。「たんかんソース」のたんかんとは、奄美大島でよくとれる柑橘です。ジャムを使います。

＜給食レシピ紹介＞ 8日(火) 4人分

鶏肉と大根のさっぱり煮


