
＜材料＞ ４人分  

乾燥ひじき ５～６ｇ 

砂糖  5ｇ 

こいくちしょうゆ 6ｇ 

みりん    2ｇ 

清酒  2ｇ 

油（炒め用） 少々 

水煮大豆 60ｇ 

にんじん  30ｇ（中 1/3本） 

きゅうり  100ｇ(中 1本) 

コーン缶  50ｇ 

いりごま         3ｇ(小 1) 

ねりごま  8ｇ(大 1/2) 

マヨネーズ 50ｇ（大 4強） 

 

※ 大・・・大さじ、小・・・小さじ 

＜作り方＞ 

① ひじきは水でさっと洗って１０～１５分程度戻して、ざるで水

を切っておく。鍋に油をひいて、ひじきを炒める。酒をふり、

砂糖、こいくち、みりんで味をつけて、汁気がなくなるまで炒

めて、冷ましておく。 

② 水煮大豆と、千切りにしたにんじんはさっとゆでて冷まして

おく。きゅうりは輪切りにして塩もみ（分量外）してしぼる。コ

ーン缶は汁を切っておく。 

③ ①②をマヨネーズ、ねりごま、いりごまを加えて和える。 
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給食センター 

作成者：松尾 

月刊 第 ７ 号 宇土給食だより 令和６年１１月 

 
 

和
食
は
、
二
〇
一
三
年
に
「
和
食
；
日
本
人
の
伝
統
的
な
食
文

化
」
と
し
て
、
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
日

本
は
、
海
・
山
・
里
と
自
然
に
恵
ま
れ
、
多
様
で
新
鮮
な
旬
の
食
材

と
、う
ま
み
た
っ
ぷ
り
の
発
酵
食
品
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、米
飯
を
中

心
と
し
た
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
優
れ
た
食
事
の
文
化
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
や
長
寿
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

１１月の給食メニュー 

 

給
食
で
も
、
毎
月
一
回
「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
給
食
と
し
て
、
す
べ
て
の
食
材
を
使
用
し
た
献

立
を
設
定
し
、
提
供
し
て
い
ま
す
。
お
米
を
主
食
と
し
て
、
魚
を
主
菜
、
豆
類
や
い
も
類
、
野
菜

を
副
菜
、
汁
物
に
入
れ
る
組
み
合
わ
せ
が
基
本
に
な
り
ま
す
。こ
の
組
み
合
わ
せ
は
、
和
食
に
な

る
こ
と
が
多
い
の
で
、
食
べ
慣
れ
な
か
っ
た
り
、
苦
手
だ
っ
た
り
す
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ど
の
食
材
も
、
み
な
さ
ん
の
健
康
や
成
長
に
は
大
切
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
し

っ
か
り
食
べ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

大豆と 

ひじきのサラダ 

【和食の４つの特徴】 

【４月】 

麦ごはん 牛乳 ししゃもフライ 

ひじきの炒め煮 じゃがいものみそ汁 

【５月】 

麦ごはん 牛乳 さばのみそ煮 

甘酢和え けんちん汁 

【６月】 

麦ごはん 牛乳 かぼちゃのそぼろ煮 

魚の甘酢あんかけ 宇土産のりの手作りふりかけ 

【9月】 

麦ごはん 牛乳 いわしとお肉のハンバーグ 

切干大根のごま酢和え 厚揚げとキムチのみそ汁 

ピーマンの昆布和え あおさのみそ汁 

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
食
材
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
健
康
の
維
持
増
進
の
た

め
に
大
切
な
食
物
繊
維
や
無
機
質
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
食
材
の
頭
文
字
を
と

っ
た
言
葉
で
す
。毎
日
の
食
事
で
「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
を
意
識
し
て
作
っ
た

り
、
食
べ
た
り
す
る
こ
と
で
、健
康
的
な
食
生
活
に
近
づ
き
ま
す
。
ど
ん
な
食

材
が
あ
る
か
、
お
う
ち
の
食
事
や
給
食
を
食
べ
な
が
ら
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

  


