
＜作り方＞ 
① ちくわは 4mm 程度の半月切りにする。 

② きゅうりは 3mm 程度の輪切りし、塩もみ（分量外）し

て水分をしぼっておく。にんじんは千切りしてさっとゆ

で、ざるに広げて冷ます。もやしは水洗いし、さっとゆ

でて水気をきり、冷ましておく。 

③ フライパンに油をひいてひじきを炒め、調味料【ア】で

下味をつけて冷ましておく。 

④ コーンは汁気をきっておく。水煮大豆はさっとゆでて

冷ましておく。 

⑤ 調味料【イ】を合わせて、食べる直前に食材と和えて

出来上がり。 

＜材料＞ ４人分  
ちくわ              30g(1/3 本) 
ひじき              5g 

三温糖         5g(小 1・1/2 強) 
こいくちしょうゆ  6g(小 1) 

    本みりん        2g(小 1/3) 
    酒             2g(小 1/3) 
    調合油         適量 
水煮大豆缶         80g(2/3 缶) 
もやし              100g(1/2 袋) 
にんじん            40g(中 1/4 本) 
きゅうり             50g(中 1/2 本) 
ホールコーン缶      40g(1/3 缶) 

カレー粉        4g(小 2) 
マヨネーズ      36g(大 3) 

 
※大・・・大さじ、小・・・小さじ 
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関西万博開催メニュー：近畿地方 
 肉で作られたつくねにお好み焼き風
のソースをかけました。また、三重県
の郷土料理の盆汁を出しました。 

 

給食人気のメニュー 
 給食で人気のメニューとい
えばカレーです！毎月、使う
食材を変えながら作っていま
す。 
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こまめに⽔分補給をしよう 栄養バランスのよい⾷事を 
とろう 

温かい⾷べ物を⾷べよう しっかり睡眠をとろう 

軽い運動や⼊浴で汗をかこう 

喉がかわく前に少しずつこま

めに飲むことがポイントです。 

主食、主菜、副菜、汁物を

バランスよく食べましょう。 

体温調節をスムーズに行う

ためにも、汗を上手にかける

ようにしましょう。 

冷たいものばかりではなく、温

かいものも食べましょう。 

睡眠は、体力の回復に効果

的です。夜更かしをしないで十

分な睡眠をとりましょう。 

 

ふるさとくまさんデー：八代 
 八代産はちべえトマトのピューレを
20%使ったパンを給食に出しました。 

 

うとんうまかデー：なす、きゅうり 
 なす入りマーボーと海藻サラダを
作りました！ 

 

セレクトデザート 
 自分の体や健康のこと、好みなどを
考えて選びました。 
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甘くて 
おいしい！ 

パイナップルを 
笑顔で頬張る 
花園小学校の 

６年生 


