
令和８年9月

鶴田町学校給食センター

（毎月１９日は食育の日）

今月の目標

「規則正しい食事をしよう」

夏休みも終わり、２学期がスタートしました。毎日元気
にすごすには、早ね早起きをして、３食をしっかり食べて、
生活リズムをととのえることが大切です。夏休み明けの今、
生活習慣を見直して、規則正しい生活リズムを心がけま
しょう。

時間がない、食欲がない、朝ごはんの用意がされいていないというような理由で朝ごはんを食べなかった
り、パンとジュースだけ、ごはんにふりかけだけという食べ方をしていませんか？
鶴田町は朝ごはん条例の町です。鶴田町では、ごはんを中心とした食生活や早ね早起き、鶴田町産食材の

地産地消（ちさんちしょう）などの「朝ごはん運動」をとおして、みんなで長く健康にすごせる町をめざし
ています。
みなさんも夏休み中にみだれた生活リズムをととのえるために、朝ごはんの大切さを考え、しっかり食べ

るようにしましょう。

最近､「あの給食はどうやって作る
の？」「家でも作ってみたい！」という
お声をいただくことがあります。
そこで、今回は子どもたちに人気のあ

るメニューを紹介したいと思います。
家庭でも簡単に作れるレシピを選びまし
たので、ぜひお子さんと一緒に作ってみ
てはいかがでしょうか。

※材料は、小学校中学年１人分の分量で
記載しています。

◎材料
ぶた肉

焼肉のたれ

じゃがいも

玉ねぎ

にんじん

糸こんにゃく

サラダ油

おろしにんにく

★水

★さとう

★みりん

★しょうゆ

★コチュジャン

白ごま

ごま油

1人分
20g

8g

60g

25g

10g

10g

0.5g

0.5g

6ml

1g

1g

2.5g

0.3g

1g

1g

【作り方】
①一口大に切ったぶた肉と焼肉のたれをふ

くろに入れてもみこみ、下味をつけておく。

②じゃがいも・たまねぎ・にんじんは皮を

むき、食べやすい大きさに切る。

③フライパンにサラダ油をひいて中火で熱

し、ぶた肉とおろしにんにくを入れていた

める。

④ぶた肉に火がとおったら、にんじん・

じゃがいも・玉ねぎ・糸こんにゃくを入れ

ていためる。

⑤全体に油がなじんだら★を入れ、じゃが

いもに火がとおるまで弱火でにる。(約20

分)

⑥最後に白ごまとごま油をかけたら完成！

エネルギー:142kcal たんぱく質:4.2g

あまめな焼肉

のたれとピ

リッとコチュ

ジャンの相性

バツグン！

最後に味見を

して、コチュ

ジャンやしょう

ゆの量を調整し

てね！


