
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

＜材料＞  ４人分 

豚こま切れ肉 120ｇ 

ちくわ    1 本 

もやし    1 袋 

たまねぎ   1 個 

にんじん   1/2 本 

チンゲンサイ 1/2株 

白菜キムチ  80ｇ 

うどんめん  4 玉 

田迎小学校 給食室   文責 ： 松本 

B 

『ゴールドラッシュ』

という品種の甘くてお

いしいとうもろこしで
した♪ 

キムチうどん 

１年生がとうもろこしの皮むきをしました 

６月 3日の「とうもろこし」は、１年生が皮むきをしました。色やつぶ、ひげなどを実際

に見て触って体験しました。「もっと皮むきしたい！」と意欲的にとり組んでくれました。

今が旬のとうもろこしを給食室で調理し、田迎小学校全員で食べることができました。 

今月のテーマ 

暑さに負けない食事をしよう 

 

こいくちしょうゆ 小さじ 2 

うすくちしょうゆ 大さじ 6 

みりん      小さじ 2 

酒        小さじ 2 

サラダ油     小さじ 2 

出汁用かつおぶし 16ｇ 

 （粉末だしでもよい） 

水        500ｍｌ 

＜作り方＞  

① B の材料で出汁をとっておく。ちくわは輪切り、玉ねぎは薄切り、にんじんは千切り、チンゲンサイは 8ｍｍ幅にスライスしておく。 

② 鍋にサラダ油を中火で熱し、豚肉を炒める。豚肉に火が通ったらにんじん、たまねぎの順に入れて炒める。 

③ ②に①を加え煮立ったら、Aの調味料、キムチ、ちくわ、もやし、うどんめんを加えて軽く煮込む。 

④ ③にチンゲンサイを加えたら味を調えて仕上げる。 

暑くなってきましたが、しっかり食べていますか。暑くなる

と食欲がなくなり、偏った食事になりがちです。給食を思い出

しながら、できるだけバランスの良い食事を心がけましょう。

バランスの良い食事とは何か、もう一度考えてみましょう。 

朝ごはんを食べていますか？ 

６月の給食で人気

だったレシピを紹介

します。1品で黄・

赤・緑がそろいま

す！ぜひ夏休みに挑

戦してみてください

♪ 

田迎小学校では 5 月に食育アンケート

を実施しました。その中で朝ごはんを食

べているか調査を行い、毎日食べる人は

84％でした。朝ごはんは 1日の力の源で

あり、毎日食べると良いことがたくさん

あります。朝ごはんのよさについて、ぜ

ひお家で考えてみましょう。 
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