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小鹿野町学校給食センター
２０２３年３月

給食センターブログ開設中。ぜひ、アクセスしてみて下さ

い。

http://oganokyushoku-center.blogspot.jp/

QRコードでも

アクセスできま

す！

寒い日が続きますが、日に日に春らしさを感じる陽気になってきました。早いもので、今年度も残りわずかです。この１年間の給

食時間を振り返ってみると、準備や後片付けがスムーズにできるようになったり、苦手だった物が食べられるようになったり、時間

内に食べ終われるようになったりと、一人ひとりが大きく成長したことと思います。１年間の食生活について、各自で振り返ってみ

ましょう。

食事の前に、手をきれ

いに洗い、消毒もして

いますか？

朝ごはんを

毎日しっか

り

食べて

いますか？

よくかんで、

味わって

食べて

いますか？

おやつは

決まった時間に

量を決めて

食べています

か？

苦手な食べ物にも

挑戦して

いますか？

毎日の食事を楽しん

でいますか？

作り方

①にんじんは細切り、長ねぎは小口切り、チンゲンサイは2ｾﾝﾁ位の長さに切ります。

もやしはそのままか、長かったら半分に切ります。わんたんの皮は三角形になるよう

に半分に切ります。

②鍋に水を入れ、沸騰してきたら鶏肉と酒を入れてほぐしながら煮ます。

③にんじんともやしを加えてアクをすくい、調味料としょうがを入れます。

④チンゲンサイと長ねぎを加えて一煮立ちしたら、わんたんの皮を一枚ずつ、くっつか

ないようにかき混ぜながら入れます。

⑤仕上げにごま油を入れ、味を調えて完成です。

材料と分量（4人分位）

わんたんの皮 １２枚位

（給食では、乾燥のものを使用しています。）

鶏胸肉皮なし小間切れ ６０ｇ

にんじん ４０ｇ

もやし ８０ｇ

長ねぎ ５０ｇ

チンゲンサイ（小松菜でもＯＫ）５０ｇ

酒 ５ｇ（小さじ１）

中華味のだし（粉末や顆粒）４ｇ（小さじ１と１/２）

濃縮中華がらスープ（液体） １３ｇ

＊あれば入れたほうがうまみが増します。）

しょうゆ １５ｇ(大さじ１弱）

塩 １．７ｇ(小さじ１/３）

こしょう 少々

ごま油 １．５ｇ(小さじ１/３）

おろししょうが 少々

給食レシピ

わんたんスープ
～わんたんの皮のスープです。～

「共食」とは、家族や友達、地域の人など、“誰か” と一緒に料理や食事をすることです。日本人を対象としたさまざまな研究結果から、

以下のような共食の効果が報告されています。近年は共働きのご家庭が増え、子どもたちも塾や習い事など忙しく、家族の時間が合わない場

合も多いと思いますが、ぜひ、家族みんなで食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする機会を増やしていただければと思います。

健康な食生活
★ 野菜や果物など健康的な

食品の摂取頻度が高い

★ 主食・主菜・副菜を揃えて

バランスよく食べている

生活リズム
★ 起床時間や就寝時間が早い

★ 睡眠時間が

長い

規則正しい食生活
★ 食事や間食の

時間が規則正しい

★ 朝食欠食が少ない 自分が健康だと

感じている
★ 健康に関する

自己評価が高い

★ 心の健康状態が良い


