
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆読書
どくしょ

旬間後
じゅんかんご

に本
ほん

のメニューが登場
とうじょう

します。ぜひ旬間中
じゅんかんちゅう

に読
よ

んでみてください。 

２１日『ぎょうれつのできるすうぷやさん』さわやかおまめのスープ 

２４日『精霊
せいれい

の守
も

り人』ノギヤの弁当風
べんとうふう

ごはん、タンダの山菜
さんさい

汁
じる

 

☆２年生がそらまめのさやむきに挑戦します。 

 １１日、２年生
ねんせい

が旬
しゅん

のそらまめのさやをむきます。むきたての 

そらまめを１人
り

１粒
つぶ

、磯辺
い そ べ

揚
あ

げにして給 食
きゅうしょく

に出
だ

します。 

おいしくいただきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年５月３１日 

中野区立中野第一小学校 

 

☆給食レシピ☆ 

  子供
こ ど も

たちから「作
つく

り方
かた

が知
し

りたい！」という声
こえ

が多
おお

かったレシピを２つ紹介
しょうかい

します。 

石狩汁(２人分) 

銀
ぎん

鮭
ざけ

(角切
か く ぎ

り)３０ｇ、豆腐
と う ふ

(さいの目
め

)２０ｇ、人
にん

参
じん

２０ｇ,大根
だいこん

４０ｇ,じゃがいも４０ｇ(全
すべ

てい

ちょう)、ねぎ(小口
こ ぐ ち

)２０ｇ、だし汁
じる

(給 食
きゅうしょく

だと

昆布
こ ぶ

と鯖
さば

厚削
あつけず

り)適量
てきりょう

、みそ適
てき

量
りょう

、バターまた

はマーガリン２ｇ(小
こ

さじ 1/2弱
じゃく

) 

 

①鮭
さけ

は塩
しお

と酒
さけ

をふって１０分
ふん

程
ほど

おき、流水
りゅうすい

で

手早
て ば や

く洗
あら

う。酒
さけ

を入
い

れたお湯
ゆ

でゆでる。 

②別
べつ

の鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ、材料
ざいりょう

を順
じゅん

に煮
に

る。 

③材料
ざいりょう

が煮
に

えたら、鮭
さけ

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

を

ととのえる。 

おからのきつね焼き(２人分)焼
や

いても、揚
あ

げても美味
お い

しいです。 

鶏
とり

または豚挽
ぶ た ひ

き肉
にく

３５ｇ、玉葱
たまねぎ

(みじん)３５ｇ、塩
しお

、こしょ

う少 々
しょうしょう

、じゃが芋
いも

４５ｇ(蒸
ふ

かして潰
つぶ

す)、おから３０ｇ、

醤油
しょうゆ

小
こ

さじ１弱
じゃく

、みりん小
こ

さじ１弱
じゃく

、砂糖
さ と う

０．６g(1 つ

まみ) 、油揚
あぶらあ

げ１枚(1/2 に切る) 

 

①油
あぶら

を熱
ねっ

し、挽
ひ

き肉
にく

、玉葱
たまねぎ

を炒
いた

める。塩
しお

こしょうを軽
かる

く振
ふ

る。蒸
ふ

かして潰
つぶ

したじゃがいも、おから、醤油
しょうゆ

、みりん、砂糖
さ と う

を加
くわ

えて具
ぐ

を作
つく

る。(コロッケの具
ぐ

のようになる。具
ぐ

が固
かた

い

場合
ば あ い

はだし汁
じる

か水
みず

を少 量
しょうりょう

入
い

れ調整
ちょうせい

する。) 

②油
あぶら

揚
あ

げを 1/2 に切
き

って裏返
うらがえ

す。中
なか

に具
ぐ

をつめ、口
くち

を閉
と

じ

る。表面
ひょうめん

に軽
かる

く油
あぶら

をまぶし、オーブンで焼
や

く。 

 



 


