
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

木江小学校 ほけんだより  令和５年１２月１３日（水）      

ＮＯ.４ 

 

たくさんの「おすすめわが家
や

の献立
こんだて

メニュー」教
おし

えていただいてありがとうご

ざいます！ どのメニューもおいしそうですね。 

 

 

【とんじる】 

 〇 とんじるです。普通
ふ つ う

の作
つく

り方
かた

とは違
ちが

うと思
おも

いますが・・・・ 

・具材
ぐ ざ い

は、いためずに水
みず

から煮
に

ること。 

・肉
にく

は、湯
ゆ

びきをして最後
さ い ご

に加
くわ

えること。 

・最後
さ い ご

に、ごま油
あぶら

とコチュジャンを少
すこ

し入
い

れること。 

これがポイントです！！ 

【ほうれん草
そう

・納豆・ツナ】  

〇 ほうれん草
そう

・納豆
なっとう

・ツナは、わが家
や

ではよく使
つか

う食材
しょくざい

です。 

【スコップコロッケ】 

〇 じゃがいもの収穫
しゅうかく

時期
じ き

に、“スコップコロッケ” をよくします。揚
あ

げないので、大皿
おおざら

にどかん！と作
つく

って、自分
じ ぶ ん

がの好
す

きなだけ食
た

べます。好
この

みで、とんかつソースやマヨネーズをかけます。 

  スコップコロッケ（コロッケの中身
な か み

 ＋ フライパンで炒
い

ったパン粉
こ

） 

  

 

【ポトフ】 

 

 

 

  

今年
こ と し

で最後
さ い ご

の 給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

でした。

子供
こ ど も

たちも大好
だ い す

きなキムタクチャーハ

ンがとてもおいしかったです。 

 

【からあげ】  

 〇 孫
まご

の大好
だ い す

きなからあげです。特
とく

に、ニンニクをきざんで甘辛
あまから

くからめた物
もの

が大好
だ い す

きです。 

   味
あじ

が濃
こ

いめなので、必
かなら

ずレタスやキャベツと一緒
いっしょ

に食
た

べています。 

【冬瓜
とうがん

のナンプラースープ…おすすめの冬瓜
とうがん

レシピ】 
【材料】  

・冬瓜
とうがん

      

・鶏
とり

モモ肉
にく

    

・キャベツ、ニンジン 

・ジャガイモなど      

・（お家
うち

にある野菜
や さ い

は何
なん

でも OK）         

・ナンプラー（大さじ１～２はい） 

① 柔
やわ

らかくなるまで煮
に

て、ナンプラーで味
あじ

をつけます。 

※冬瓜
とうがん

とナンプラーがすごくあいます。 

※カンボジア料理
りょうり

の先生
せんせい

に教
おし

えてもらいました。 

【冬瓜
とうがん

のコンポート】 

・薄
うす

切
ぎ

りにした冬瓜
とうがん

を赤
あか

ワイン（大
おお

さじ１～２はい）と、３０％

くらいの砂糖
さ と う

で、コトコト煮
に

て適当
てきとう

にレーズンを入れます。 

※お友
とも

だちに教
おし

えてもらいました。 

※冬瓜
とうがん

を大量
たいりょう

に手
て

に入
い

れた時
とき

にお試
だめ

しください！ 

【材料
ざいりょう

】  

・お好
この

みの野菜
や さ い

（８００g） 

・お肉
にく

（わが家
や

は、鶏
とり

手羽先
て ば さ き

８～ 

１０本
ほん

、ベーコンやウインナーな 

どを使
つか

います） 

・コンソメ（１個
こ

） 

・塩
しお

小
こ

さじ（２はい） 

・ローレル（１枚
まい

） 

 

・豚
ぶた

バラの肉
にく

（１００ｇ～お好
この

み） 

・砂糖
さ と う

（大
おお

さじ１） 

・みそ（大
おお

さじ１） 

・油
あぶら

（適量
てきりょう

） 

 

【キムチみそしる】 

〇 おみそしるに、キムチを入
い

れてち 

ょっとピリ辛
から

のキムチみそしるが、 

簡単
かんたん

に作
つく

れておすすめです。 

 

① 材料
ざいりょう

をすべて鍋
なべ

に入
い

れ、ひたひたになるぐらいの水を加え 

 て、火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

ます。 

※１ 時間
じ か ん

がある時
とき

は、１０分
ふん

煮
に

て、火
ひ

からおろし、鍋
なべ

帽子
ぼ う し

をかぶせて、

余熱
よ ね つ

でゆっくりと火
ひ

を通
とお

すこともあります。 

※２ 鶏
とり

手羽先
て ば さ き

をホロホロにしたい時
とき

は、圧力
あつりょく

鍋
なべ

で調理
ちょうり

をします。３

分
ぷん

くらい圧力
あつりょく

をかけるだけで、ホロホロになります。 

 

とてもおいしくいただきました。子供
こ ど も

たちは、毎日
まいにち

こ

の給 食
きゅうしょく

が食
た

べられて、すごくうらやましいです。これ

だけの給 食
きゅうしょく

が２７０円！というのはとても大変
たいへん

だと

思
おも

います。本当
ほんとう

に感謝
かんしゃ

しかありません。これからもよろ

しくお願
ねが

いします。 

 

小学校
しょうがっこう

の給 食
きゅうしょく

なので、味付
あ じ つ

けが薄
うす

いと思
おも

っていましたが、大人
お と な

が食
た

べても

薄
うす

いと感
かん

じないおいしい給 食
きゅうしょく

でした。 キムタクチャーハン！献立
こんだて

ではよく見
み

ていたメ

ニューだったので、今回
こんかい

初
はじ

めていただくことができ

て、うれしかったです。キムチ・タクアンは、歯
は

ご

たえがあり、発酵
はっこう

食品
しょくひん

で食後
しょくご

もおなかがゴロゴロ

動
うご

いている感
かん

じでした。よく考
かんが

えられたチャーハ

ンだなと思
おも

いました。 

 

自分
じ ぶ ん

たちが小学校
しょうがっこう

の頃
ころ

と比
くら

べ

て、なかったようなメニューで、

栄養
えいよう

も考
かんが

えられていておしかっ

たです。 

念願
ねんがん

のキムタクチャーハンを食
た

べることができて、うれしかったです。ネットでレシピを検
けん

索
さく

して作
つく

ってみたのとは、だいぶん違
ちが

っていました。給 食
きゅうしょく

の方
ほう

がずっとおいしかったです。タ

クアンが、白
しろ

くて千切
せ ん ぎ

りだったため、なかなか見
み

つけられませんでしたが、しっかりと味
あじ

がつ

いていて、なるほどと思
おも

いました。家
いえ

で作
つく

ってみます。春雨
はるさめ

サラダも肉
にく

団子
だ ん ご

のスープもとても

おいしかったです。冷凍
れいとう

の肉
にく

団子
だ ん ご

を使
つか

うと手軽
て が る

にできると思
おも

いました。 

 
栄養
えいよう

のバランスがよく取
と

れていて、とても感心
かんしん

しまし

た。配布
は い ふ

された資料
しりょう

に、栄養
えいよう

・脂質
し し つ

を摂
と

り過
す

ぎないよう

にと書
か

かれていました。今日
き ょ う

試食
ししょく

をしてみて、家
いえ

の方
ほう

が

少
すこ

し塩分
えんぶん

が多
おお

いなあと感
かん

じました。家
いえ

では、パックの肉
にく

を全部
ぜ ん ぶ

使
つか

っていたけど、小
ちい

さく切
き

って量
りょう

を加減
か げ ん

して使
つか

うと、脂質
し し つ

も取
と

り過
す

ぎず、家計
か け い

にも優
やさ

しいなと思
おも

い参考
さんこう

にしようと思
おも

いました。 

木江小学校
しょうがっこう

の手作
て づ く

りの温
あたた

かい給
きゅう

食
しょく

がいつまでも続
つづ

きますように・・・。 

前田
ま え だ

先生
せんせい

・調理員
ちょうりいん

のみなさんありがと

うございます。 

献立
こんだて

メニューを見
み

るだけでは、なか

なかイメージがわかないけど、実際
じっさい

に

目
め

で見
み

て味
あじ

わうことができ、子供
こ ど も

の食
た

べる様子
よ う す

も見
み

ることができてよかった

です。今年
こ と し

の給 食
きゅうしょく

もたいへんおいし

かったです。 


