
ＱＲコードを読み込む
 よ     こ

と給 食
きゅうしょく

だよりのカラー版
ばん

を、美唄市
び ば い し

ホ

ームページでご覧
    らん

頂
いただ

けます。 

  

  

 

 

 

令和
れいわ

7年 2月号
が つ ご う

 美唄市
び ばい し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 発行
はっこう

 

 
 

 

☆２月
がつ

平均
へいきん

栄養価
え い よ う か

（平均値
へ い き ん ち

/
／

目標値
もくひょうち

） 

【小学生
しょうがくせい

】＊脂質
し し つ

24.0g/21.7g  ＊食 塩
しょくえん

2.73g/2.0g未満
みまん

 

【中学生
ちゅうがくせい

】＊脂質
し し つ

28.2g/27.7g ＊食 塩
しょくえん

3.57g/2.5g未満
みまん

 

☆牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます。 

☆スプーンが付く
 つ

日
 ひ

にはスプーンマークが付いて
  つ

います。 

☆ 給 食
きゅうしょく

の持ち帰り
 も       かえ

は食中毒
しょくちゅうどく

防止
ぼうし

の観点
かんてん

から禁止
き ん し

しています。 

【材料
ざいりょう

】4人分
にんぶん

（切
き

り方
かた

など） 

・ほうれん草
そう

   200ｇ（1袋
ふくろ

） 

・かにかまぼこ    50g（５本
ほん

） 

・マヨネーズ    50g 

・醤油
しょうゆ

              5g（小
こ

さじ１） 

【茹
ゆ

で用
よう

】 

・水
みず

   1ℓ    

・食塩
しょくえん

  5g 

【作
つく

り方
かた

】 

① かにかまぼこを割
さ

いておく。 

② ほうれん草
そう

を水洗
みずあら

いし、水気
み ず け

を切
き

る。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

と食塩
しょくえん

を入
い

れて沸騰
ふっとう

させ、ほうれん草
そう

を茎
くき

の

部分
ぶ ぶ ん

から入
い

れて茹
ゆ

でる。 

④ 茹
ゆ

で上
あ

がったら冷水
れいすい

にさらし、水気
み ず け

を切
き

って、1～1.5

ｃｍ幅
はば

に切
き

る。 

⑤ ボールなどに①と④、マヨネーズと醤油
しょうゆ

を入れて、混
ま

ぜ

合
あ

わせる。 

☆“ほうれん草
そう

”と“かにかまぼこ”２種類
しゅるい

の食材
しょくざい

とマヨネーズと醤油
しょうゆ

のシンプルな味付
あ じ つ

けで、

簡単
かんたん

に調理
ちょうり

可能
か の う

なおいしい一品
ひとしな

です。 

ぜひ一度
い ち ど

、ご家庭
か て い

でもご賞味
しょうみ

ください！ 

 

 

☆1/23(木
もく

)の給 食
きゅうしょく

では、東 中
ひがしちゅう

３年生
ねんせい

考案
こうあん

の

ミネストローネを下
した

の食材
しょくざい

で作
つく

りました！ 

 マカロニやベーコン、豆類
まめるい

などを使用
し よ う

しても

OK👌。 

お好
この

みの具材
ぐ ざ い

でアレンジ可能
か の う

な一品
ひとしな

です！ 

 

【材料
ざいりょう

】 4人分
にんぶん

（切
き

り方
かた

など） 

・鶏肉
とりにく

      100g（１㎝角
かく

） 

・キャベツ        50g（1 ㎝幅
はば

） 

・じゃがいも    中 1個
こ

（１㎝角
かく

） 

・たまねぎ      1/2個
こ

（１㎝角
かく

） 

・にんじん      2/3本
ほん

（１㎝角
かく

） 

・ウインナー     4本
ほん

（１㎝幅
はば

） 

・トマト水
みず

煮
に

     80g 

・ケチャップ     30g（大
おお

さじ２） 

・コンソメ       10g（小
こ

さじ２） 

・サラダ油
あぶら

        5g（小
こ

さじ１） 

・バター      5g（小
こ

さじ１） 

・にんにく      1 かけ 

（ﾁｭｰﾌﾞﾀｲﾌﾟなら１㎝） 

・塩
しお

         少 々
しょうしょう

 

・こしょう      少 々
しょうしょう

 

・水
みず

            600ml 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 深
ふか

めの鍋
なべ

に油
あぶら

をひいて熱
ねっ

し、にんにくで香
かお

り出
だ

しを 

する。 

② ①に鶏肉
とりにく

を入
い

れて炒
いた

める。 

③ 鶏
とり

肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら弱火
よ わ び

にして、水
みず

を加
くわ

えて沸
わ

かす。 

④ ③に人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、じゃがいも、ウインナー、キャベツ

を加
くわ

える。（※必要
ひつよう

に応
おう

じて、あく取
と

りをする） 

⑤ ④にコンソメ、トマト水
みず

煮
に

、ケチャップ、バター、塩
しお

、

こしょうを入
い

れて調味
ちょうみ

する。 

⑥ 味
あじ

を調
ととの

えたら、弱火
よ わ び

で５分
ふん

程度
て い ど

煮込
に こ

む。 

 

※食材
しょくざい

から出
で

る水分
すいぶん

等
とう

により味
あじ

が変
か

わりますので、調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで適宜
て き ぎ

調整
ちょうせい

してください。 

マカロニ ver. 

※食材
しょくざい

から出
で

る水分
すいぶん

等
とう

により味
あじ

が変
か

わりますので、調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで適宜
て き ぎ

調整
ちょうせい

してください。 

きゅう しょく 

そう 


