
＜材料＞ ４人分  

カットわかめ    ３ｇ 

しらす干し（半乾燥）  8ｇ 

キャベツ     100ｇ 

きゅうり     ６０ｇ 

にんじん     ３０ｇ 

コーン缶     ５０ｇ 

いりごま（白）    １２ｇ 

砂糖     ３ｇ（小１） 

ネーブル酢    １０ｇ（小２） 

うすくちしょうゆ    １２ｇ（小２） 

※ 大・・・大さじ、小・・・小さじ 

＜作り方＞ 

① カットわかめは、水で戻して水気を切っておく。（さっとゆ

でて水冷してもよい。）しらす干しは、少量（分量外）の油

でぱらっとするまで炒め、冷ましておく。 

② キャベツは５～８ｍｍ程度の細切り、にんじんは千切りにし

て、さっとゆでて粗熱をとっておく。きゅうりは、3mm 程度

の輪切りにして塩もみ（分量外）して、しぼっておく。コー

ン缶は開けて、ざるで汁気を切っておく。 

③ 砂糖、ネーブル酢、うすくちしょうゆを混ぜ合わせ、食べる

直前に①と②、いりごまを和えてできあがり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

   

  

 

 

  

 

 

 

給食センター 

作成者：松尾 

月刊 第 ９ 号 宇土給食だより 令和７年１月 

 
 

 
 

日
本
で
は
、
地
震
、
津
波
、
豪
雨
、
台
風
な
ど
の
災
害
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
災

害
は
い
つ
起
こ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。家
族
で
食
料
・飲
料
な
ど
の
備
蓄
は
十
分
に

あ
る
か
確
認
し
た
り
、
安
否
確
認
方
法
や
集
合
場
所
な
ど
を
話
し
合
っ
た
り
し

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

１月の給食メニュー 

宇土風味 

サラダ 

日
本
の
学
校
給
食
は
、明
治
二
十
二
年
、山
形
県
の
忠
愛
小
学
校
で
始
ま
り
ま
し

た
。戦
争
で
一
時
中
止
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、昭
和
二
十
一
年
、外
国
か
ら
脱
脂
粉
乳

や
小
麦
粉
な
ど
の
物
資
の
支
援
を
受
け
て
、給
食
が
再
開
し
ま
し
た
。こ
の
贈
呈
式
が

十
二
月
二
十
四
日
に
行
わ
れ
ま
し
た
が
、冬
休
み
に
な
る
た
め
一
月
二
十
四
日
を

「
学
校
給
食
記
念
日
」
と
し
、三
十
日
ま
で
の
一
週
間
を
給
食
週
間
と
し
て
い
ま
す
。 

  

網田地区で栽培されているネーブルを加工したネー

ブル酢を使っています。その他の果実酢、穀物酢でも

おいしく作ることができます。穀物酢の場合は、砂糖

を少し増やすと酸味が和らぎ、食べやすくなります。 

お弁当を持って来ることができない子どもたちのために、お昼に簡単なもの

を出したのが学校給食の始まりです。 

学校給食法が改正され、給食の目的が“栄養改善”から

“食育”へと変わりました。栄養バランスはもちろんのこと、地

域の郷土料理や外国の料理などを楽しみ、さまざま食文化に

も触れることができるように工夫しています。 

 
 

行
事
に
は
、
昔
か
ら
伝
わ
る
料
理
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
そ
の
料
理
に
は
そ
れ
ぞ

れ
に
由
来
、意
味
、願
い
が
あ
り
ま
す
。食
べ
る
と
き
の
話
題
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 


