
 

本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。寒
さむ

さに負
ま

けないようにしっかりと食事
しょくじ

をとって健康
けんこう

に元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

２学期
が っ き

は多
おお

くの学校
がっこう

・幼稚園
ようちえん

で給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

が開
かい

催
さい

されました。ご参加
さ ん か

いただいた保護者
ほ ご し ゃ

のみなさ

ま、本当
ほんとう

にありがとうございました。 

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

だよりは 

① 給 食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニュー をお知
し

らせします。 

下甑学校給食センター 

栄養教諭 中塚 咲良 

給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

のアンケートで『食
た

べてみたい献立
こんだて

』で多
おお

くご記入
きにゅう

いただいた給 食
きゅうしょく

のレシピをご

紹介
しょうかい

します！冬休
ふゆやす

みなどにぜひ作
つく

ってみてください。 

 

ビビンバ 

【材料
ざいりょう

】4人分
にんぶん

 

ごま油
あぶら

   大１ 

牛肉
ぎゅうにく

   100ｇ 

にんにく  少々 

料理
りょうり

酒
しゅ

   大１ 

ごま油
あぶら

   小１ 

卵
たまご

     1個 

にんじん  40ｇ 

大豆
だ い ず

もやし 80ｇ 

ほうれん草
そう

 40ｇ 

いりごま  大１ 

さとう    小２ 

薄口
うすくち

しょうゆ 小２ 

濃口
こいくち

しょうゆ 大１ 

みりん    小２ 

穀物
こくもつ

酢
す

    小１ 

料理
りょうり

酒
しゅ

    小１ 

豆板醤
とうばんじゃん

    適量 

 

【作り方】 

① ごま油
あぶら

と卵
たまご

で錦糸卵
きんしたまご

を作
つく

る。 

（温泉卵
おんせんたまご

やゆで卵
たまご

、新鮮
しんせん

な生
なま

卵
たまご

でも〇） 

② ごま油
あぶら

で牛肉
ぎゅうにく

をにんにく、料理
りょうり

酒
しゅ

と共
とも

に炒
いた

め、一度
い ち ど

皿
さら

に取
と

り分
わ

けておく。 

③ にんじん（千切
せ ん ぎ

り）、もやしを炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら、ほうれ

ん草
そう

（3センチ幅
はば

カット）を加
くわ

え、炒
いた

める。 

④ 牛肉
ぎゅうにく

を加
くわ

え、調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を調
ととの

える。 

⑤ ご飯
はん

の上
うえ

に具
ぐ

を盛
も

り、錦糸
き ん し

卵
たまご

、いりごまを散
ち

らす。 

☆ ④が終
お

わったら、具材
ぐ ざ い

をとりわける。ごま油
あぶら

を適量
てきりょう

フライ

パンにとり、ご飯
はん

を平
たい

らに入
い

れる。 

 ご飯
はん

の上
うえ

に具
ぐ

をのせ、中央
ちゅうおう

に卵
たまご

を落
お

とし、ふたをして焼
や

く。

お焦
こ

げができ、卵
たまご

が半熟
はんじゅく

な本格
ほんかく

ビビンバができます。 

ドライカレー 

【材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）】 

サラダ油
あぶら

    大１  カレー粉
こ

    小 2 

牛
ぎゅう

豚
ぶた

あいびき肉
にく

 150ｇ さとう     小 1 

おろしにんにく 小 1  ケチャップ   20ｇ 

赤
あか

ワイン    大 1  濃口
こいくち

しょうゆ  10ｇ 

ひきわり大豆
だ い ず

  40ｇ  粉
こな

チーズ    10ｇ 

にんじん    40ｇ  ウスターソース 小 2 

ピーマン    20ｇ   食塩
しょくえん

      少々 

たまねぎ    200ｇ 

【作
つく

り方
かた

】 

① サラダ油
あぶら

でひき肉
にく

を炒
いた

める。にんにく、赤
あか

ワ

インと一緒
いっしょ

に。 

② ひきわり大豆
だ い ず

、にんじん、玉
たま

ねぎ、ピーマン

（すべてみじん切
き

り）を加
くわ

え、炒
いた

める。 

③ 調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、味
あじ

を調
ととの

える。 

給 食
きゅうしょく

ではナンと一緒
いっしょ

に出
だ

しました

が、ごはんともよく合
あ

います○ 


