
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 夏休み号 

大府市教育委員会 

長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。

そこで、毎日
まいにち

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食
しょく

生
せい

活
かつ

の注
ちゅう

意
い

点
てん

をまとめました。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスのよい食
しょく

事
じ

で体調
たいちょう

を整
ととの

え、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください。 

※給食実施日の３日前（土・日・祝日は除く）の午前９時までにご家庭から欠食連絡があった場合は、欠食とし

給食費をいただきません。 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

 

いよいよ夏休
なつやす

み！ 

 食塩
しょくえん

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

めざせ適
てき

塩
えん

！ 

おすすめ 

給
きゅう

食
しょく

レシピ 

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

、香
こう

辛
しん

料
りょう

、梅
うめ

干
ぼ

しなどを料
りょう

理
り

に活用
かつよう

すると、適塩
てきえん

の調
ちょう

理
り

にもつながります。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

レシピからいくつかご紹介
しょうかい

します。

やけど、けがなどに注
ちゅう

意
い

してご家
か

族
ぞく

で作
つく

ってみてください。 

〔ピリ辛汁〕          
豚肉 
にんじん 
玉ねぎ 
えのきたけ 
豆腐 
キムチ漬け 
にら 
しょうゆ 
和風だしの素※ 
水 

こちらもご活用
かつよう

ください!! 大
おお

府
ぶ

市
し

ホームページの給食
きゅうしょく

レシピ 

〈作り方〉 

① 豚肉は２cm 幅に切る。野菜は洗い、にんじんはいちょう切り、玉ねぎは薄切り、えのきたけは

1/2、にらは 2ｃｍ幅にそれぞれ切っておく。豆腐はサイコロに切る。 

② 鍋に油（分量外）を引き、豚肉を入れて炒め、さらに、にんじん、玉 

ねぎを入れて炒め、分量の水を入れて煮る。（アクが出ればとる） 

③ えのきたけ、豆腐、キムチ漬けの順に入れて煮る。 

（キムチは汁ごと入れてもよい） 

④ 調味料で味を調え、仕上げににらを入れる。 

 

 ※給食では、削り節でとっただし汁を使用しています。和風だしの 

素の食塩量に合わせてしょうゆの量を加減してください。 

（食塩相当量１．７ｇ/人） 

今
いま

までのレシピは「旧
きゅう

」のQRコードから、適塩
てきえん

の観点
かんてん

から食材
しょくざい

や 調
ちょう

味
み

料
りょう

を見
み

直
なお

したレシピは

「新
しん

」のQRコードからご覧
らん

いただけます。ご家
か

庭
てい

の

食
しょく

事
じ

作
づく

りにご活用
かつよう

ください。 

〔梅だれ〕  
うすくちしょうゆ           
みりん            
三温糖（砂糖） 
ねり梅※ 
和風だしの素 
水 
でんぷん（片栗粉） 

〈作り方〉 

① Ａを鍋に入れ、混ぜな

がら加熱する。 

② 水溶き片栗粉でとろみ

をつける。 

 ※ねり梅は梅干しを細かく

たたいたものでもよい。 

（食塩相当量０．４g/人） 

Ａ 

〔しそおろしだれ〕  
青じそ 
大根 
うすくちしょうゆ           
みりん 
酒            
三温糖（砂糖） 
でんぷん（片栗粉） 

５ 
３ 
３ 
４ 

０．８ 
１２ 
０．８ 

Ａ 

０．８ 
５０ 
８ 
２ 
２ 
２ 

０．６
「 

 
 

〈作り方〉 

① 青じそは細かい千切りにし、

大根はすりおろす。 

② ①の大根とＡを鍋に入れ、

混ぜながら加熱する。 

③ 水溶き片栗粉でとろみをつ

け、青じそを入れる。 

（食塩相当量０．３ｇ/人） 

〔レモンソース〕  
しょうゆ                      
三温糖（砂糖） 
みりん 
水 
レモン果汁 

〈作り方〉 

① Ａを鍋に入れ、混ぜな

がら加熱する。 

② レモン果汁を加える。 

(加熱は電子ﾚﾝｼﾞでもよい) 

（食塩相当量０．４ｇ/人） 

Ａ 

１０ 
１０ 

  ３
１２ 
３ 

〔ねぎだれ〕  
ねぎ 
しょうが 
しょうゆ 
酢                      
三温糖（砂糖） 

〈作り方〉 

① ねぎは細かく切り、しょうが

は皮をむいておろす。 

② ①の野菜とＡを鍋に入れ、

混ぜながら加熱する。 

（食塩相当量０．５ｇ/人） 

２０ 
２ 

 １４
１０ 
１２ 

Ａ 

〔豚肉と玉ねぎのしょうが炒め〕        
豚肉 
玉ねぎ 
しょうが（チューブ可） 
酒 
しょうゆ 
三温糖(砂糖) 
サラダ油 

☆たれ、ソース編
へん

（いろいろな肉
にく

料
りょう

理
り

や魚
さかな

料
りょう

理
り

にかけたり混
ま

ぜたり、お好
この

みに合
あ

わせて作
つく

ってください） 

☆おかず編
へん

（ご家
か

庭
てい

のお好
この

みに合
あ

わせてアレンジしてください） 

★材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

はいずれも中学校
ちゅうがっこう

のレシピを４人分
にんぶん

の重 量
じゅうりょう

（ｇ
グラム

）で示
しめ

しています

★ 

８０ 
４０ 
６０ 
２０ 
１２０ 
１００ 
６０ 
１８ 
３ 

４００ 
 
 

２００ 
８０ 
２ 
４ 
１５ 
７ 
２ 

〈作り方〉 

① 豚肉は２cm幅に切る。野菜は洗い、玉ねぎは薄切り、しょうがは 

皮をむいておろす。 

② フライパンに油を引き、豚肉としょうがを入れて炒め、さらに、 

玉ねぎを入れて炒める。 

③ Ａを入れて味を調える。 

（食塩相当量０．６ｇ/人） 

Ａ 


