
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

里学校給食センター 

 

令和 7年度 

冬休み号 

  待ち
ま  

に待った
ま   

冬休
ふゆやす

みがきます。体調
たいちょう

をくずさないように規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心がけて
こころ        

、

楽しい
た の    

冬休み
ふゆやす   

を過ごせる
す     

ようにしましょう。 

体をあたためるしょうが 

しょうがの辛
から

みと香
かお

りの成分
せいぶん

には、いろい

ろな 働
はたら

きがあります。血行
けっこう

を促進
そくしん

する

作用
さ よ う

があるため、冷え性
ひ   し ょ う

の改善
かいぜん

や代謝
たいしゃ

向上
こうじょう

などに効果
こ う か

があります。 

 そのほかには、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や消毒
しょうどく

効果
こ う か

、

肉
にく

をやわらかくする働
はたら

き、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

などもあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

☆タンドリーチキン 【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏肉
とりにく

にフォークで穴
あな

をあけ、

塩
しお

コショウをし、★を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせて、鶏肉
とりにく

に揉
も

みこみ

３０分
ふん

ほど冷蔵庫
れいぞうこ

で寝
ね

かせ

る。 

② ２２０℃に予熱
よ ねつ

したオーブン

で、25～３０分
ふん

程
ほど

焼
や

く。(フラ

イパンの場合
ばあい

は、弱火
よわび

～中火
ちゅうび

で火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

く) 

   

   

   

   

【材料(小学生４人分)】 

鶏
とり

もも肉
にく

（50ｇ）  4切
き

れ 

塩
しお

コショウ  少 々
しょうしょう

 

★おろしにんにく  3㎝ 

★おろししょうが  0.5㎝ 

★たまねぎ(すりおろし) 3ｇ 

★プレーンヨーグルト 80ｇ 

★食酢
しょくす

   小
こ

さじ 1/4強
きょう

 

★カレー粉
こ

  小さじ 2弱
じゃく

 

★パプリカ粉
こ

  0.3ｇ 

 冬休みを利用して家族で料理をしてみませんか♡ 

料理づくりにかかわることで、子どもたちの「食」への

関心も高まるでしょうし、いつもは食べられない野菜も

自分が料理をすることで不思議と食べられるようになる

ことだってあります。 

 料理は段階をふんで、子ども自身の体験によって身についていくも

のです。日ごろ料理をつくっている家族の後ろ姿を見ているだけでな

く、実際に体験することが将来、健康に生きていけるためによい影響

を与えてくれるでしょう。 

【材料 （小学生 4人分）】 

ごぼう       140ｇ 

小麦粉
こ む ぎ こ

    16ｇ 

揚げ油
あ  あ ぶ ら

       適量 

八割
やつわり

ピーナッツ   12ｇ 

細
ほそ

切
ぎ

りアーモンド  8g 

さとう       6ｇ 

うすくちしょうゆ      5ｇ 

みりん       10ｇ 

【作り方】 

① ごぼうはささがきにして水にさらし 

 てあくをとります。 

② ピーナッツとアーモンドはから煎り 

しておきます。 

③ さとう、うすくちしょうゆ、みりんを合わ

せて火にかけたれを作っておきます。 

④ ①のごぼうの水気をふきとり、小麦 

粉をまぶし揚げていきます。 

⑤ ③のたれに②とごぼうを入れからま 

せて出来上がりです。 

 

☆ごぼうのナッツがらめ 

【材料 4人分】 

しらす干し        25ｇ 

サラダ油          6ｇ 

乾燥
かんそう

ひじき         5ｇ 

乾燥
かんそう

きくらげ       6ｇ 

いりごま        8.5ｇ 

砂糖            14ｇ 

こいくちしょうゆ     5ｇ 

うすくちしょうゆ     6ｇ 

食酢             3g 

【作り方】 

① ひじきときくらげはもどしておきます。 

② しらす干しはさっと熱湯
ねっとう

をかけておき

ます。 

③ 鍋
なべ

にサラダ油を熱
ねっ

し、①②を炒め
い た

、A で

調味
ちょうみ

をして、いりごまを加える。 

 

※いりごまはから煎
い

りしてから入れた

ほうが風味
ふ う み

がでます。 

【材料 （小学生 4人分）】 

里芋          240ｇ 

片栗粉    適量 

揚げ油         適量 

たれ 

うすくちしょうゆ   2.5ｇ 

さとう          4.3ｇ 

みりん            2.2ｇ 

水               3.6ｇ 

片栗粉           1.0ｇ 

【作り方】 

① たれを加熱し、水溶き片栗粉でとろみを

つけておきます。 

② 里芋は食べやすい大きさに切り、片栗粉

をまぶし揚げていきます。 

③ 揚げた里芋とたれをからめてできあが

りです。 

※ 冷凍の里芋をつかってもいいです。 

☆みたらし里芋 

☆ひじきときくらげの佃煮 

【材料 （小学生 4人分）】 

さつまいも        160ｇ 

大豆
だ い ず

（冷凍
れいとう

又は蒸
む

し）   50ｇ 

枝豆
えだまめ

むきみ              50g 

片栗
かたくり

粉
こ

            適量 

揚げ油           適量 

たれ 

さとう             20ｇ 

うすくちしょうゆ       10ｇ 

料理
りょうり

酒
しゅ

              4ｇ 

☆お芋とお豆のかりんとう 

【作り方】 

① さつまいもは１㎝角
かく

に切り、水にさらし

ておきます。 

② ①の水気
み ず け

をふきとり、油で素
す

揚
あ

げにしま

す。 

③ 大豆
だ い ず

と枝豆
えだまめ

は片栗
かたくり

粉
こ

をつけて揚
あ

げます。 

④ たれを合わせて加熱
か ね つ

します。 

⑤ ④③②を合わせて出来上がりです。 


