
日時：H３０．12．26（水）

　　　　　　　　　　　　　9：30～13：０0

　　　　 　　　　 　場所：保健相談センター

材　料
ざいりょう

切
き

り方
かた

など

銀
ぎん

鮭
ざけ

50 ｇ 400 ｇ 切
き

り身
み

でんぷん 5 ｇ 40 ｇ 大
おお

さじ３強
きょう

油
あぶら

5 ｇ 適量
てきりょう

ｇ

酢
す

3 ｇ 24 ｇ 大
おお

さじ１強
きょう

こいくちしょうゆ 2.5 ｇ 20 ｇ 大
おお

さじ１弱
じゃく

さとう 2.5 ｇ 20 ｇ 大
おお

さじ１弱
じゃく

刻
きざ

みらっきょう 2 ｇ 16 ｇ ６粒
つぶ

分
ぶん

水
みず

1 ｇ 8 ｇ

材　料
ざいりょう

切
き

り方
かた

など

親
おや

がに  1/2 杯
はい

4 杯
はい

半分
はんぶん

に切
き

る

大根
だいこん

30 ｇ 240 ｇ 短冊
たんざく

切
ぎ

り

白
しろ

ねぎ 15 ｇ 120 ｇ 小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り

みそ 7.5 ｇ 60 ｇ

水
みず

180 ㏄ 1,440 ㏄

☆かに汁
じ る

（汁
し る

物
も の

）

1人分
り ぶ ん

８人分
にんぶん

【作
つく

り方
かた

】

①親
おや

がには水
みず

で洗
あら

い、甲羅
こ う ら

ごと半分
はんぶん

に切
き

る。

②大根
だいこん

は皮
かわ

をむいて短冊切
たんざ くぎ

り、白
しろ

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り

　にする。

③鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れ、大根
だいこん

と親
おや

がにを入
い

れて煮
に

る。

④大根
だいこん

がやわらかくなったら、みそをといて加
くわ

える。

⑤白
しろ

ねぎを入
い

れて火
ひ

を止
と

める。

1人分
り ぶ ん

８人分
にんぶん 【作り方

つく かた

】

①銀鮭
ぎんざけ

は、三枚
さんまい

におろし、50g程度
て い ど

の切り身
き　　　　　　み

にする。

②らっきょうは、粒
つぶ

の場合
ばあい

、みじん切
ぎ

りにする。

③小
こ

鍋
なべ

に、らっきょうと調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、㋐南蛮
なんばん

だれ

　を作
つく

る。

④銀
ぎん

鮭
ざけ

に、でんぷんをつける。

⑤フライパンに多
おお

めの油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、中火
ちゅうび

にして

　表
おもて

になる方
ほう

から5分
ふん

焼
や

き、裏返
うらがえ

して３分
ふん

焼
や

く。

⑥お皿
さら

に銀
ぎん

鮭
ざけ

をもりつけ、㋐南蛮
なんばん

だれをかける。

※南蛮
なんばん

だれは、他
ほか

の魚
さかな

や肉
にく

にかけてもおいしいです。

H３０年度
ね ん ど

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

をつくってみよう！

子
こ

ども料理
り ょ う り

教室
き ょ う しつ

☆銀
ぎ ん

鮭
ざ け

の南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け（主菜
し ゅ さ い

）

ア

主催：境港市学校給食センター



材　料
ざいりょう

切
き

り方
かた

など

挽
ひ

き割
わ

り納豆
なっとう

10 ｇ 80 ｇ

キャベツ 25 ｇ 200 ｇ １ｃｍ千切
せんぎ

り

ほうれん草
そう

20 ｇ 160 ｇ ３ｃｍ

人参
にんじん

5 ｇ 40 ｇ ５ｍｍ短冊
たんざく

【和
あ

えだれ】

みそ 2 ｇ 16 ｇ 小
こ

さじ２

こいくちしょうゆ 1.5 ｇ 12 ｇ 大
おお

さじ１/２

さとう 0.3 ｇ 2 ｇ 小
こ

さじ１弱
じゃく

材　料
ざいりょう

切
き

り方
かた

など

みかん缶
かん

づめ 20 ｇ 160 ｇ

もも缶
かん

づめ 25 ｇ 200 ｇ

ナタデココ 25 ｇ 200 ｇ

りんご 1/８ 個
こ

1 個
こ

いちょう切
ぎ

り

無糖
む と う

ヨーグルト 15 ｇ 120 ｇ

塩
しお

（りんごの塩水
しおみず

用
よう

） 少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

☆納豆
な っ と う

あえ（副菜
ふ く さ い

）

1人分
り ぶ ん

８人分
にんぶん 【作り方】

①小
こ

鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせ、焦
こ

げないように

　温
あたた

めて、和
あ

えだれをつくり、冷
さ

ましておく。

②ほうれん草
そう

は、さっと茹
ゆ

でて水
みず

で冷
ひ

やしたあと水気
みずけ

　をしぼり、長
なが

さ３ｃｍに切
き

っておく。

③キャベツは長
なが

さ５ｃｍの千切
せ んぎ

り、人参
にんじん

は長
なが

さ３ｃｍ

　の短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。

④③を茹
ゆ

でて、水
みず

で冷
ひ

やしたあと水気
みずけ

をきる。

⑤ボールに納豆
なっとう

を入
い

れて、和
あ

えだれを加
くわ

え、よく混
ま

ぜ

る。

⑥さらに、②③の野菜
や さ い

を加
くわ

え、ボールで和
あ

える。

⑦小鉢
こ ば ち

にもりつける。

※お好
この

みで、仕上
し あ

げにかつお節
ぶし

を入
い

れてもおいしいで

す。

☆ごはん（境港
さかいみなと

海藻
かいそう

米
まい

）と、かに汁
じる

は、まとめて用意
よ う い

します。

☆フルーツあえ（ヨーグルト入
い

り）

1人分
り ぶ ん

８人分
にんぶん

【作
つく

り方
かた

】

①みかん、もも、ナタデココは開
あ

けて、シロップ

　をきる。

②りんごを８等分
とうぶん

に切
き

り、芯
しん

だけ切
き

り取
と

り、皮付
かわつ

きのま

　まうすくいちょう切
ぎ

りにする。ボウルに塩水
しおみず

を作
つく

り、

　切
き

ったりんごを　塩水
しおみず

につけて、引
ひ

き上
あ

げる。

③中
ちゅう

ぐらいのボウルに①と②を入
い

れて、ヨーグルトと混
ま

　ぜ合
あ

わせる。

④人数
にんずう

分
ぶん

のカップを用意
よ う い

して、

　もりつける。


