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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～ 

                    

                                     

 

 

 

６月１２日のこんだてより 

   「ポテトとツナのチーズやき」 

じゃがいも（または冷凍ダイスポテト）200ｇ、 

【粒マスタード 2ｇ、マヨネーズ 120ｇ、ツナ 

フレーク 60ｇ、塩こしょう少々】溶けるチー 

ズ 30ｇ、粉パセリ少々、アルミカップ（大） 

4個（または耐熱容器） 

①じゃがいもは大きめのサイコロ切りにし、茹

でてざるにあげておく。（冷凍ポテトの場合

は、使用する分を事前に解凍しておく） 

②ボウルに①と【カッコ】の材料を入れ、全体

がなじむように混ぜる。 

③アルミカップか耐熱容器に②を入れ、溶ける 

 チーズをのせたら、トースターかオーブンで

全体がきつね色になるまで焼く。 

④仕上げに、粉パセリをふる。 

 

 

       ６月６日のこんだてより 

     「ぶた肉のしょうがいため」 

   ぶたもも肉スライス 260ｇ、しょうが 

6ｇ、にんにく 2ｇ、玉ねぎ 120ｇ、ピーマン 

1個、砂糖 4ｇ、みりん少々、濃口しょうゆ大さじ 

1、サラダ油小さじ 1 

 ①ぶた肉は約７㎝幅に切っておく。しょうが、に 

  んにくはそれぞれすりおろす。玉ねぎは薄切り

にする。ピーマンは太めの千切りにする。 

 ②フライパンにサラダ油をひき、しょうがとにん 

 にくを入れ、香りが出たらぶた肉を炒める。 

   ③ぶた肉に火が通ったら、玉ねぎ、ピーマン 

を加え、調味料を入れてさらに炒め、 

全体に味がなじんだらできあがり。 

 

  

 

  

 

 

 

【材料は４人分の分量です】 
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  ６月３０日のこんだてより 

     「とり肉のピリ辛やき」 

  とりもも肉（80ｇのもの）４枚、にんにく 2ｇ、 

しょうが 4ｇ、【トウバンジャン 4ｇ、清酒小さ 

じ 1、濃口しょうゆ小さじ 2、砂糖小さじ 1】 

サラダ油小さじ 1 

  ①にんにく、しょうがはすりおろす。 

②とり肉は厚みがないように切れ目を入れ、①と

【カッコ】の調味料に漬ける。（漬け時間が長い  

と、しっかり味がつきます） 

③フライパンにサラダ油をひき、 

   下味のついたとり肉を入 

   れ、焦げないように中ま 

   で火が通るまで焼く。 

＊今月の減塩こんだてです。 

 

＊今月の減塩こんだて 

です！ 

 

 

 

 

６月２３日のこんだてより 

「やみつき梅キャベツ」 

キャベツ 200ｇ、チンゲンサイ

50ｇ、にんじん 30ｇ、塩こんぶ

5ｇ、刻みカリカリ梅 8ｇ 

①キャベツとチンゲンサイは、そ

れぞれゆでて水で冷やし、水気

を切ってから食べやすい太さ

に切る。 

②にんじんは千切りに切り、ゆで

て冷ます。 

③ボウルにゆでた野菜と、塩こん

ぶ、刻みカリカリ梅を入れて、

味がなじむように全体をあえ

る。 

 

 

【材料は４人分の分量です】 

 


