
大村市 学校給食センター 食育

新学期が始まって１か月が過ぎ、風薫るすがすがしい季節となりました。新しい生活にも慣れてきた頃か

と思いますが、疲れが出やすい時期でもあります。中学校はもうすぐ中総体、小学校では運動会を控えてい

るところもあります。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

５月号
大村市学校給食センター

令和８年５月１９日

食育だより
大村市 学校給食センター 食育

（材 料） （4人分） （作り方）

豆腐 1丁半

たけのこ ４０ｇ

豚ひき肉 ８０ｇ

たまねぎ １６０ｇ

にんじん ８０ｇ

絹さや １０ｇ

干ししいたけ ２ｇ

生姜 ６ｇ

ポークブイヨン ３０ｇ

米みそ ２０ｇ

甜麺醤 ６ｇ

砂糖 ８ｇ

料理酒 ６ｇ

淡口醤油 ２４ｇ

片栗粉 １２ｇ

油 ３ｇ

水 １００ｇ

【豆腐の中華煮】 ～中学校の献立より～給食レシピを紹介

ポークブイヨンがないとき

は、鶏がらスープの素 1.5ｇ

で代用できます。

※調味料は、加減してくださ

い。

① 絹さやは、すじをとり半分に切る。生姜はすりおろす。

② 干ししいたけは水で戻し、千切りする。野菜は食べやすい大き

さに切る。

③ 豆腐は、水きりをし、さいの目状に切る。

④ フライパンに油をひき、豚ひき肉と生姜を炒め、にんじん、玉

ねぎ、たけのこ、干ししいたけ、ポークブイヨン、水を入れ柔

らかくなるまで炒める。

⑤ ④に調味料で味をつけ、豆腐を入れ混ぜ合わせる。

⑥ 豆腐に火がとおったら、絹さやを入れ水溶き片栗粉でとろみを

つけて仕上げる。

絹さやは、4 月～5 月が旬

の野菜です。鮮やかな緑で

料理に彩りを添えてくれま

す。


