
＜材料＞ ４人分  

豚肉小間     120ｇ             

にんにく・生姜  少々 

酒         小１ 

春雨        20ｇ               

もやし      100ｇ 

にんじん     50ｇ 

ピーマン     30ｇ 

乾燥きくらげ    5ｇ 

砂糖      大１ 

Ａ 濃口しょうゆ  大１ 

本みりん    小 1/2 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ    小１ 

ごま油     小 1/2 

※小…小さじ、大…大さじ 

＜作り方＞ 

① 調味料Ａを混ぜ合わせる。 

② 春雨ときくらげはぬるま湯につけ戻す。 

③ 人参、ピーマン、もどしたきくらげを千切りにする。 

④ 豚肉とおろしたにんにく、生姜を炒め、酒をふる。 

⑤ 人参、きくらげ、もやし、ピーマンの順に炒める。 

⑥ 調味料Ａと春雨を加え混ぜ合わせる。 

⑦ 水分がなくなったら、できあがり！ 

 

給食センター 

作成者：川口 

月刊 第 ５ 号 宇土給食だより 令和５年９月 

ぜ
ひ
、
ご
家
庭
で
量
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
野
菜
は
一
品
で
は
不

足
し
や
す
い
の
で
、
汁
物
に
も
入

れ
る
な
ど
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。 

９月の給食メニュー 

二
学
期
が
始
ま
り
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
残
暑
の
厳
し
い
日
が
続
い
て

い
ま
す
。
毎
日
元
気
に
過
ご
す
に
は
、
早
寝
・
早
起
き
を
心
が
け
、
生

活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
一
日
の
元
気
の
源
で
あ
る
、

朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
て
登
校
し
、
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 給食では、１日に必要な食事摂取基準の１／３が

摂れるようにしています。ただし、成長期を考慮し

てたんぱく質、ビタミンＢ群は４０％、カルシウム

は 50％が摂れるようになっています。 

＜黄のグループ＞  ＜赤のグループ＞  ＜緑のグループ＞ 

 

いろいろな食べ物を食べること

で、栄養のバランスがよくなりま

す。最近（２～３日）食べたものに

○をつけてみましょう！ 

 ごはん  牛乳 

 パン  乳製品 

 めん  海そう 

 いも  小魚 

 肉  ナッツ 

 魚  緑黄色野菜 

 たまご  野菜 

 とうふ  きのこ 

 納豆(豆)  果物 

 

 
給食では宇土産のき

くらげを使用します。 

 毎日の給食写真を宇土市ホームページにアップ 

しています。ぜひご覧ください。 

献立表や給食だよりも PDFでご覧いただけます。 

宇土市ホームページ→子育て・教育→学校給食 

＜一食分＞ ご飯の量 主菜(肉や魚等) 野菜の量 

幼稚園 １２０ｇ ４５～５５ｇ ７０ｇ 

小学校中学年 １５０ｇ ５５～７０ｇ ９０ｇ 

中学校 ２００～２３０ｇ ６０～８０ｇ １１５ｇ 

 
 体格や活動量により食事の量に個人差はありますが、基準値の目安とし

て、自分の体や健康のために必要な量を把握し、しっかり食べられるよう

に、日頃から食事の量を意識してみましょう。 


