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★立花
た ち ば な

小学校
し ょ う が っ こ う

のおいしい給食
き ゅ う し ょ く

レシピを紹介
しょうかい

★                      

   

～ひじきふりかけの作
つく

り方
かた

上手
じょうず

に正
ただ

しくおはしを使
つか

えていますか？ 

10月
がつ

16日
か

は 旬
しゅん

の 魚
さかな

“さんま”を出
だ

します！（切
き

り身
み

ですが、骨
ほね

付
つ

きです！） 

下記
か き

に紹
しょう

介
かい

している上
じょう

手
ず

な食
た

べ方
かた

を参
さん

考
こ う

にしながら、ご家
か

庭
てい

でも練
れん

習
しゅう

してみてください！ 

★切
き

り身
み

でも、この方
ほう

法
ほう

で上
じょう

手
ず

に食
た

べられます！ 

すこやか給食 相島
あいのしま

小学校
しょうがっこう

 給 食
きゅうしょく

だより ＮＯ．４ 

文責：城戸 

だんだん風
かぜ

が涼
すず

しくなり、実
みの

りの秋
あき

がやってきました。秋
あき

は、 魚
さかな

、野
や

菜
さい

、きのこ、果
く だ

物
もの

など旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がた

くさん出
で

回
まわ

ります。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしく、栄
えい

養
よ う

価
か

も高
たか

く、新
しん

鮮
せん

です。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

で体
たい

調
ちょう

を崩
く ず

しやすい時
じ

季
き

でもあるため、しっかり食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よ う

を摂
と

って、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
お く

ってください。 

    きのこの沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

  

【材
ざ い

料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

）】 

 ・しいたけ  ４枚
まい

     ・豚
ぶた

バラ肉
にく

 ８０ｇ  

 ・しめじ   ８０ｇ  ・みつば    ４０ｇ 

 ・まいたけ  ８０ｇ   ・だし汁
じる

  ４カップ 

 ・えのきだけ ６０ｇ  ・塩
しお

    少 々
しょうしょう

 

 ・にんじん  ４０ｇ   ・しょうゆ 大
おお

さじ１/２ 

・ごぼう    ４０ｇ  ・酒
さけ

    大
おお

さじ２ 

【作
つ く

り方
か た

】 

① しいたけは軸
じく

を除
のぞ

いて薄
うす

く切
き

り、しめじ、まいたけは石
いし

づきを除
のぞ

いて小
こ

房
ぶさ

に分
わ

ける。 

えのきだけは根
ね

元
もと

を切
き

ってほぐす。 

② にんじん、ごぼうは千
せん

切
ぎ

りにし、ごぼうは水
みず

にさらす。 

③ 豚
ぶた

バラ肉
にく

は細
ほそ

切
ぎ

り、みつばは２ｃｍ幅
はば

のざく切
ぎ

りにする。 

④ 鍋
なべ

にきのこ類
るい

とごぼう、にんじん、豚
ぶた

バラ肉
にく

、だし汁
じる

を入
い

れて火
ひ

にかけ、煮立
に た

ったらアクを取
と

り、

中
ちゅう

火
び

にして煮込
に こ

む。 
ひ とお しお さけ くわ ぷんほど に こ で き あ

 

作
つく

ってみませんか 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

は、豚肉
ぶたにく

と千
せん

切
ぎ

りし

た野
や

菜
さい

がたっぷりと入
はい

った汁
しる

物
もの

です。沢
さわ

には、「沢山
たくさん

の」と

いう意味
い み

があり、このレシピ

では秋
あき

にぴったりの４種類
しゅるい

の

きのこが入
はい

っています。 

 

 


