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     ～学校給食は大量調理なので、おうちで作りやすいように作り方をアレンジしています～ 

                    

                                     

         

 

 

 

 

 

 

１月２０日のこんだてより 

「ツナ入り花やさいサラダ」 

キャベツ 150ｇ、にんじん 20ｇ、ブロッコリー 

40ｇ、カリフラワー40ｇ、ツナフレーク 30ｇ、 

お好みの和風ドレッシング小さじ 4 

①ブロッコリーとカリフラワーは、食べやすい

ように小房に分けてゆで、冷ます。 

②キャベツは太めの千切り、にんじんは千切り

にしてそれぞれゆで、冷ます。 

③ボウルにゆでた野菜とツナフレークを入れ、

和風ドレッシングで全体に味がなじむように

混ぜたらできあがり。 

 

 

【材料は４人分の分量です】 

 

     １月１９日のこんだてより 

     「はくさいナムル」 

はくさい 150ｇ、もやし 80ｇ、にんじん 

  20ｇ、小松菜 50ｇ【ごま油大さじ 1/2、 

 豆板醬少々、顆粒鶏がらスープ小さじ 1/2、 

 うす口しょうゆ小さじ 2】 

 ①はくさいと小松菜はゆでて冷まし、食べやすい 

長さに切ってから水気をしぼる。 

 ②にんじんは太めの千切りにしてゆで、冷ます。 

 ③もやしはゆで、冷ます。 

 ④ボウルに【カッコ】の調味料を合わせ、 

  ゆでた野菜を入れ、全体に味がなじむよう 

   に混ぜたらできあがり。 

    ＊今月の減塩こんだてです！ 

  

 

 

 



 ～学校給食は大量調理なので、おうちで作りやすいように作り方をアレンジしています～ 

                    

 

 

 

 

 

 

  １月２３日のこんだてより 

      「さけの黄金やき」 

  生さけ切り身 4切、塩少々、たまご 1個、 

 マヨネーズ 60ｇ、生クリーム小さじ 1、長ねぎ 

20ｇ、アルミホイル適量 

《事前にしておくこと》 

・生さけに、塩少々をふっておく。 

・長ねぎは粗みじん切りにしておく。 

・たまごは溶きほぐし、フライパンなどで炒りたま

ごを作って冷ましておく。 

①容器に炒りたまご、長ねぎ、マヨネーズ、生ク 

リームを合わせ、ソースを作っておく。 

②アルミホイルの上にさけの切り身 

をおき、魚焼き器やオーブンで 

焼く。 

③さけに火が通ったら、① 

 のソースをのせてさらに 

焼き、焦げ目がついたら 

できあがり。 

 

 

 

 

 

 

 

１月２２日のこんだてより 

「ドライカレー」 

ぶたひき肉 240ｇ、玉ねぎ 200ｇ、 

ピーマン 1個、しいたけ 2枚、 

カットトマト缶 60ｇ、にんにく・ 

しょうが各 5ｇ、サラダ油小さじ 1 

【好みのカレールー40ｇ、カレー粉

少々、中濃ソース小さじ 1】 

①鍋にサラダ油を入れ、みじん切りに

したにんにく・しょうがを炒める。

香りが出たら粗みじん切りにした

玉ねぎ、ぶたひき肉を加え、さらに

炒める。 

②粗みじん切りにしたピーマン・軸を

とって粗みじん切りにしたしいた

けを加え、さらに炒める。 

③カットトマト、【カッコ】の調味料

を入れ、汁気をとばしながら炒めた

らできあがり。 

＊横手北小学校健康委員のみなさんが

考えた苦手野菜克服メニューです。 

 

 

【材料は４人分の分量です】 

 


