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材
ざい

料
りょう

〈４人
にん

分
ぶん

〉 

牛
ぎゅう

ひき肉
にく

            １００ｇ 

豚
ぶた

ひき肉
にく

       １００ｇ 

にんにく      少 々
しょうしょう

 

粉
こな

とうがらし             少 々
しょうしょう

 

油
あぶら

          適量
てきりょう

 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

    ７５ｇ 

ほうれんそう １００ｇ 

ねぎ      ２５ｇ 

砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

ナンプラー  小
こ

さじ２ 

薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ２ 

ごはん     ４人分
にんぶん

  

作
つく

り方
かた

 

① にんにくはすりおろす。ほうれん

そうは１ ㎝
せんち

幅
はば

に切
き

る。ねぎは

小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れ，にんにく，粉
こな

とう

がらしを加
くわ

えて火
ひ

にかける。 

③ ②に牛
ぎゅう

，豚
ぶた

ひき肉
にく

を加
くわ

えて炒
いた

め，

肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら，水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

を加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

④ ほうれんそうを加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑤ 砂糖
さ と う

，ナンプラー，薄口
うすくち

しょうゆ

を加
くわ

えて味
あじ

を付
つ

け，ねぎを加
くわ

えて

さっと炒
いた

め，火
ひ

を止
と

める。 

⑥ 深
ふか

めの器
うつわ

にごはんを入
い

れ，⑤を

かける。 

令和
れ い わ

６年
ねん

３月
がつ

 

呉市
く れ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

献立
こんだて

実施校
じ っ し こ う

 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが，あちらこちらで春
はる

の兆
きざ

しが感
かん

じられるようになりました。この１年間
ねんかん

，給 食
きゅうしょく

をおいしく食
た

べる

ことはできましたか？３月
がつ

は 1年
ねん

のしめくくりの月
つき

です。ぜひ，家族
かぞく

みんなで日頃
ひ ご ろ

の 食
しょく

生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

１年間
ね ん か ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう！ 

スタート 

できていることに○を

つけてみましょう。 

 １０このうち，いくつ○が 

つきましたか？  

○がつかなかったことは 

これからできるように， 

ひとつずつチャレンジして 

いきましょう！ 

ゴール！ 

①毎日
まいにち

，朝
あさ

ごはんを

きちんと食
た

べた
 

。 

②１日
にち

３ 食
しょく

残
のこ

さず

食
た

べた。 

 

⑦ながら食
た

べをしな

かった。 

 

⑩家
か

族
ぞく

みんなで楽
たの

し

く食
た

べた。 

 

 

③赤
あか

緑
みどり

黄
き

の 3つのグ 

ループの食品
しょくひん

をバ 

ランスよく食
た

べた。 

 

⑥苦手
に が て

なものでも， 

がんばって食
た

べた。 

 

⑧塩分
えんぶん

・脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

・糖
とう

分
ぶん

の 

多
おお

いお菓
か

子
し

などは， 

量
りょう

を少
すく

なめにした。 

 
適塩
てきえん

 

 

栄養
えいよう

たっぷりまめな丼
どん

 令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

「ひろしま給 食
きゅうしょく

１００

万食
まんしょく

メニュー」です。「栄養
えいよう

たっぷ

りまめな丼
どん

」は，呉
くれ

市内
し な い

の児童
じ ど う

が

考
かんが

えたメニューです。 

④感謝
かんしゃ

をこめて，「い

ただきます」「ごち

そうさまでした」の

あいさつができた。 

 

⑤よくかんで食
た

べる

よう心
こころ

がけた。 

⑨食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いを 

した
 

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

おかず部門
ぶ も ん

 

第
だい

１位
い

 鶏
とり

のからあげ 

第
だい

２位
い

 かきたま汁
じる

 

第
だい

３位
い

 ホイルハンバーグ 

 

主食
しゅしょく

部門
ぶ も ん

 

第
だい

１位
い

 揚
あ

げパン 

第
だい

２位
い

 呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

カレー 

第
だい

３位
い

 ラーメン 

 

デザート部門
ぶ も ん

 

第
だい

１位
い

 アイスクリーム 

第
だい

２位
い

 フルーツポンチ 

第
だい

３位
い

 冷凍
れいとう

パイン 

 

 ３月
がつ

の給 食
きゅうしょく

は，６年生
ねんせい

に

とって 小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

最後
さ い ご

の

給 食
きゅうしょく

になります。 

アンケートの結果
け っ か

から，

人気
に ん き

のある献立
こんだて

を多
おお

くとり

入
い

れました。また， 卒業
そつぎょう

や

進級
しんきゅう

のお祝
いわ

いとして赤飯
せきはん

の

献立
こんだて

もあります。 

 

楽
たの

しみですね！ 

卒
そつ

業
ぎょう

までにもう一
いち

度
ど

食
た

べたい献
こん

立
だて

は何
なん

ですか？ 

小学
しょうがく

６年生
ねんせい

に聞
き

きました！ 

共 食
きょうしょく

 

Ａ・Ｂ地区
ち く

：５日
か

（火
か

） 

料理
り ょ う り

紹介
しょうかい

～今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

から～ 

 

令和
れいわ

５年度
ねん ど

「ひろしま給 食
きゅうしょく

１００

万食
まんしょく

メニュー」です。栄養
えいよう

たっぷり

まめな丼
どん

は，呉
くれ

市内
し な い

の児童
じ ど う

が 考
かんが

え

たメニューです。 

 


