
 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

室
し つ

のひとこま 
 

このコーナーでは 給 食
きゅうしょく

室
し つ

の 調理
ち ょ う り

の 様子
よ う す

や 工夫
く ふ う

をお 伝
つ た

えしていきます。  

5月
が つ

28日
に ち

に 新
し ん

じゃが 芋
い も

の 季節
き せ つ

によく 登場
とうじょう

する「 南蛮
な ん ば ん

煮
に

」を 提供
ていきょう

しました。材料
ざいりょう

は「肉
に く

じゃが」とほぼ 同
お な

じですが、

じゃが 芋
い も

を 油
あぶら

で 揚
あ

げて、にんじん・たまねぎを 入
い

れたそ

ぼろあんに 和
あ

える 料理
り ょ う り

です。給 食
きゅうしょく

室
し つ

ではよりおいしくする

ため、じゃが 芋
い も

を 二度
に ど

揚
あ

げしています。 水分
す い ぶ ん

が 多
お お

い 新
し ん

じゃが 芋
い も

は 一度
い ち ど

揚
あ

げただけだと 時間
じ か ん

の 経過
け い か

とともに 中
な か

から 水分
す い ぶ ん

が 出
で

てきてベチャっとしてしまいます。 二度
に ど

揚
あ

げすることでホクホクとした 食感
しょっかん

が 楽
た の

しめます。  

ご 家庭
か て い

でフライドポテトを 作
つ く

る 時
と き

も 試
た め

してみませんか。 

①  くし 切
ぎ

りにしたじゃが 芋
い も

を１０ 分
ぷ ん

程
ほ ど

水
み ず

にさらしてからキッチンペーパーなどでふき、水気
み ず け

を

切
き

る。  

②  はじめに 低温
ていおん

（１００～１５０℃
ど

）の 揚
あ

げ 油
あぶら

で１０～１５分
ふ ん

程
ほ ど

加熱
か ね つ

し、中
な か

まで 火
ひ

を 通
と お

す。 

③  あみなどに 載
の

せて 冷
さ

ます。※この 工程
こうてい

により、じゃが 芋
い も

の 中
な か

にある 水分
すいぶん

が 外側
そとがわ

に 出
で

てきます。 

④  食
た

べる 直前
ちょくぜん

に１８０℃
ど

の 揚
あ

げ 油
あぶら

で２～３分
ぷ ん

程
ほ ど

加熱
か ね つ

する。 

 

 

～６月
が つ

の 給食
きゅうしょく

より～  
 

【行事食
ぎょうじしょく

】「 歯
は

と 口
く ち

の 健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」（6日
か

実施
じ っ し

）  

★ごはん・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

・ちくわの 磯辺
い そ べ

揚
あ

げ・ 五目
ご も く

きんぴら・わかめスープ  

… 噛
か

みごたえのある「ちくわ・にんじん・ごぼう」をとり 入
い

れた 献立
こ ん だ て

です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

登戸
のぼりと

小学校
しょうがっこう

  

令和
れ い わ

６年
ねん

 ５月
がつ

３１日
にち

 発行
はっこう

 

学校
がっこう

栄養
えいよう

職 員
しょくいん

  岸
きし

 桃
もも

寧
ね

 

がつ きゅうしょく 

大量
たいりょう

のじゃが芋
いも

を二度
に ど

揚
あ

げしている様子
よ う す

 

 



 

 

 
 

 

おうちできゅうしょく🥄🥄  
【🥕🥕五目きんぴらの 作

つ く

り 方
か た

🥕🥕】  
 

 

①  砂糖
さ と う

・しょうゆを 沸騰
ふ っ と う

直前
ちょくぜん

まで 中火
ち ゅ う び

、

沸騰間
ふ っ と う ま

      

際
ぎ わ

から 弱火
よ わ び

で１０ 分
ぷ ん

程度
て い ど

加熱
か ね つ

し、たれを 作
つ く

る。  

                        

②  ごぼうとにんじんは３㎝せん 切
ぎ

り、こんにゃ

くは３㎝ 長
な が

さに 切
き

る。  

 

③  にんじんは、かために 下
し た

茹
ゆ

でする。  

 

④  油
あぶら

を 熱
ね っ

してごぼうを 強火
つ よ び

で 焦
こ

げ 目
め

がつく

寸
す ん

前
ぜ ん

まで 20分
ふ ん

炒
い た

める。  

 

⑤  豚肉
ぶ た に く

、つきこんにゃく、にんじんを 順
じゅん

に 加
く わ

え 炒
い た

め、①の 調味料
ちょうみりょう

を 入
い

れる。  

 

⑥  白
し ろ

いりごまをふり、 仕上
し あ

げる。  

 

 

 
 
 
 
 
 

６月
が つ

４日
よ っ か

～ 10
と お

日
か

は「歯
は

と 口
く ち

の 健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。 食
た

べ 物
も の

を 口
く ち

に 入
い

れた 後
あ と

、あまりかまず

に 飲
の

み 込
こ

んでいませんか？  よくかんで 食
た

べると、 食
た

べ 物
も の

の 味
あ じ

がよくわかっておいしく 感
か ん

じ

られるだけでなく、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

やむし 歯
ば

予防
よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとっていいことがたくさんあり

ます。  

給 食
きゅうしょく

では６ 月
が つ

６
むい

日
か

の「 歯
は

と 口
く ち

の 健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」の 行事食
ぎょうじしょく

に「ちくわ・にんじん・ごぼう」を 取
と

り

入
い

れます。軟
や わ

らかいものばかりでなく、かみごたえのある 食
た

べ 物
も の

を 意識
い し き

して 食
た

べるようにしま

しょう。  

材料 中学生4人分
油 2 小さじ1/2
豚肉(もも) 20
豚肉(肩) 20
ごぼう 70
つきこんにゃく 80
にんじん 70
塩(ゆで塩) 少々 少々
砂糖 6 小さじ2
しょうゆ 10 小さじ2
白いりごま 2 少々

5×1㎝

※分量、左側は重量(ｇ)、右側は目安量です



 

 

 

※硬
かた

い豆
まめ

やナッツ類
るい

は、５歳
さい

以下
い か

の子
こ

どもには食
た

べさせないでください。窒息
ちっそく

や誤嚥
ご え ん

の危険性
き け ん せ い

があります。 


