
　

　

　　

作り方 

 ①キャベツは短冊切りにする。 

 ②わかめをもどす。 
 ③キャベツ・もやし・わかめをそれぞれゆでて、 
  水で冷やして水を切っておく。 
 ④ちりめんは、から煎りして冷ます。 
 ⑤調味料Ａを混ぜあわせる。 
 ⑥③④を⑤であえる。 

       材料(4人分) 

 
  ちりめんじゃこ     ２０ｇ 
  キャベツ     １５０ｇ 

  もやし       ６０ｇ 
  わかめ（カット乾燥） １ｇ 

    砂糖      大さじ1/2 
  酢       大さじ1/2 
  しょうゆ     小さじ１ 
  塩          少々 
                       

平成３０年度  
   春の巻 

芳泉中学校区学校栄養職員 

 芳泉中学校区では、昨年度まで年に４回、小学校２校・中学校１校で統一の「骨太献
立」を実施し、「骨太通信」で強い骨作りのために気をつけたいことをお知らせしてき
ました。今年度より、それぞれ「すこやか献立」「すこやか食育通信」にリニューアル
し、骨だけでなく、食生活全般についてのお知らせをすることになりました。「骨太」
同様にご家庭で活用いただければと思います。よろしくお願いします。 

  今回のすこやか献立は「ごはん・牛乳・新じゃがのそぼろ煮・春キャベツの酢の物」
です。小学校・中学校共に5月２１日(月)に実施します。旬の野菜を使い、酢の物には
ちりめんを加えて、よくかんで味わってほしい献立にしました。ご家庭の食事にも取り
入れてみませんか。 
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すこやか食育通信 
新じゃがのそぼろ煮 

       材料(4人分) 
 
 若どり（ミンチ）   ５０ｇ 

 豚肉（ミンチ）    ５０ｇ          
 蒸大豆        ５０ｇ     

 厚揚げ       １００ｇ  
 じゃがいも     ２４０ｇ 
 にんじん       ６０ｇ 
 たまねぎ      １６０ｇ 
 さやいんげん     ２０ｇ  

 サラダ油      小さじ１ 
 酒         小さじ１ 
 黒砂糖       大さじ１ 

 しょうゆ      大さじ2  
 塩           少々 
 でんぷん      小さじ１  
    

作り方 
 ①蒸大豆は細かくきざむ。 

 ②厚揚げは油抜きし、一口大に切る。 
 ③じゃがいもは角切りに、にんじんはい 
  ちょう切りに、たまねぎはくし切りに 

  する。 
 ④さやいんげんは、斜めに切り、下ゆで 

  しておく。 
 ⑤鍋にサラダ油を入れて熱し、若どり・ 
  豚肉・①を入れて炒め、酒をふる。 

 ⑥たまねぎ、にんじんを加え炒める。 
 ⑦じゃがいもを加えて炒める。 
 ⑧水をひたひたに入れ、じゃがいもが 
  やわらかくなるまで煮る。 

 ⑨厚揚げ・調味料を加え、煮る。 
 ⑩最後に、水溶きでんぷんとさやいんげん 
  を加え、混ぜる。 
  
  
  

春キャベツの酢の物 

  「ひみこの歯がいーぜ」は、よくかむことの効用を覚えやすいようにした標語です。
卑弥呼（ひみこ：邪馬台国の女王）が生きた弥生時代の人たちは、現代人に比べて
かむ回数が６倍くらいも多かったと考えられています。 


