
　親子
お や こ

試食
し し ょ く

会
か い

のアンケートで、「レシピを知
し

りたい」とリクエストが

ありましたのでご紹介
し ょ うかい

します！

　12月
が つ

に入
は い

り、寒
さ む

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

となりました。今年
こ と し

も残
の こ

すところあと1か月
げ つ

です。体調
たい ち ょ う

を崩
く ず

さないように規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う かん

と栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、楽
た の

しい冬休
ふ ゆ や す

みを

迎
む か

えられるようにしましょう。

冬休み中に学校給食について話題にしながら
つくってみるのもいいですね！

食生活
し ょ く せ い か つ

や体調
た い ち ょ う

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けて、

元気
げ ん き

によい年
と し

を迎
む か

えましょう

令和６年度　１２月の学校給食献立表

かりぽり和え （４人分） おからサラダ（４人分）

・もやし ・・・・・１６０ｇ

・きゅうり ・・・・・４０ｇ

・つぼ漬け ・・・・・３０ｇ

・塩 ・・・・・少々

①もやしは茹でて冷却し、きゅうりは輪

切りにする。

②つぼ漬けと塩で和える。

学校給食ではきゅうりも過熱して使いますが、家庭であれば生のままでも

大丈夫です。にんじんやきゃべつなど、他の野菜でも美味しく食べられま

すのでアレンジしてみてもいいですね！

・おから ・・・・・５０ｇ

・にんじん ・・・・・２０ｇ

・きゅうり ・・・・・４０ｇ

・じゃがいも角切り ・・・・・１００ｇ

・ツナフレーク ・・・・・２０ｇ

・マヨネーズ ・・・・・大さじ２

・酢 ・・・・・小さじ１

・三温糖 ・・・・・小さじ１/３

・塩 ・・・・・少々

・こしょう ・・・・・少々

①にんじんはいちょう切り、きゅうりは輪

切り、じゃがいもは１．５㎝角くらいに切

る。

②にんじんとじゃがいもは柔らかくなる

まで煮て冷ましておく。

※きゅうりは生のままでもいいですが、さっと茹で

るか、軽く塩もみをする程度でもOK！

③おからは電子レンジで加熱し、冷まし

ておく。

④ツナと調味料で和える。
炒り煮にすることが多いおからを洋風アレンジ！

ポテトサラダ感覚で食べられます。おからには食

物繊維が豊富に含まれているので食べてもらい

たい食材のひとつです。

南蛮漬けのタレ （４人分）
・ねぎ ・・・・・２０ｇ ・一味唐辛子粉 ‥・・・少々

・しょうゆ ・・・・・大さじ１/２ ・水 ・・・・・４０ｃｃ

・酢 ・・・・・大さじ１/２

・三温糖 ・・・・・大さじ１/２ ①ねぎはみじん切りにして調味料と一緒に

・みりん ・・・・・小さじ１ 煮る。

・酒 ・・・・・小さじ１/２ 揚げた魚や肉と相性ピッタリ！ごはんが

すすむ味付けです。


