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　新年度が始まりはや、ひと月が経ちました。新しい環境には慣れているでしょうか？
ゴールデンウィーク明けから生活リズムがくずれてしまっている人はいませんでしょうか？生活リズム
が崩れると朝起きるのがつらくなったり、食欲がなくなったりと体に様々な不調がでてきます。そうならない
ためには、毎日規則正しい生活を送り生活リズムを定着させることが大事です。「早寝・早起き・朝ごはん」
でしっかり食べて元気な毎日を送れるようにしましょう。

黒潮町立学校給食センター



給食紹介①
● 五目ちらし寿司

● ぎゅうにゅう

● メヒカリのからあげ

● かんぶつの和え物

● すまし汁

● かしわ餅

５月６日（木）は子ども

の日献立でした♪

柏の葉は、新芽が出てく

るまで古い葉が落ちない

ことから、子孫繁栄を願う

縁起のよいものとされて

います。「家でもかしわも

ち食べたで～。」という声

もありました(^.^)

給食紹介②
● わかめごはん

● ぎゅうにゅう

● ささみのレモンフライ

● ポテトサラダ

● 土佐ジロー卵のスー

プ

● 青りんごゼリー

今年度最初のアンコー

ル献立は大方中学校か

ら始まりました。みなさん

の大好きな「わかめごは

ん」「ささみのレモンフラ

イ」「ポテトサラダ」などボ

リューム満点のメニュー

でした！今後のアンコー

ルメニューも楽しみです

ね(^▽^)

たけのこご飯
●材料（４人分）● ●作り方●

お米・・・・・・・・・２合

薄口しょうゆ・・・ 大さじ１

鶏もも肉・・・・・・100ｇ（こま切れ）

ゆでたけのこ・・50ｇ

にんじん・・・・・・１センチ幅程度

油揚げ・・・・・・・１枚

干し椎茸・・・・・大１個

水・・・・・・・・・・カップ1/3

酒・・・・・・・・・・小さじ1/2

砂糖・・・・・・・・大さじ1

薄口しょうゆ・・小さじ2

Ⓐ

①お米を洗って、薄口しょうゆと水を加えて炊く。

②干し椎茸をぬるま湯につけて戻す。

③にんじんは細く千切りに、たけのこ、油揚げ、戻った

椎茸も合わせて細く切りそろえる。

④鍋にⒶの調味料を合わせて煮立たせ、②の具を加え

て煮含める。

※水は椎茸の戻し汁を利用するといいですよ。

⑤炊き上がったご飯に、具材を加えてよく混ぜ合わせる。

マーマレードチキン
●材料（４人分）● ●作り方●

若鶏もも肉（80ｇ位）・・・・・360ｇ

塩・こしょう・・・・・・・・・・・・少々

赤ワイン・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

こしょう・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

マーマレード・・・・・・・・・・小さじ２

濃口しょうゆ・・・・・・・・・・30ｇ

Ⓐ

①鶏もも肉に、塩・こしょうをまぶす。

②小鍋で赤ワインを煮沸かし、合わせたⒶを加えて弱火

にかけ、混ぜ合わせる。

③②がトロっとした、たれになったら火からおろし、鶏もも

肉の皮面にかける。

④200度に温めたオーブンで、25～30分ほど焼く。焼き色

がつき、串をさしてみると透明の肉汁がでてきたら、できあ

がりです。

かみかみきゅうりもみ
●材料（４人分）● ●作り方●

きゅうり・・・・・・・・300ｇ（大2本） ごま・・・・・・・・小さじ１

にんじん・・・・・・・30ｇ（3センチ幅） 酢・・・・・・・・・・大さじ１

千切り大根・・・・・20ｇ 砂糖・・・・・・・・・大さじ１

さきイカ・・・・・・・・20ｇ 薄口しょうゆ・・・大さじ1/2

カットわかめ・・・・2g（小さじ２） 塩・・・・・・・・・・・小さじ1/5

①わかめは水に戻しておく。

②千切大根、さきイカは食べやす

い

大きさに切る。

③きゅうりは輪切り、にんじんは千

切りにし沸騰した湯でよく茹でる。

④Ⓐの調味料を混ぜ合わせる。

⑤すべての食材を④で作った調味

料で混ぜ合わせる。

Ⓐ


