
　 

　 

《学校の給食の様子》 
                                                                                

食育便り 9月号  

 9月  給食・食育目標   ◎食生活の見直しをしよう 

             ◎朝食を見直してみよう 

岩国市岩国学校給食センター 

栄養教諭 梶房  

～2学期を楽しくスタートさせるために～ 

  

～防災意識を高めよう～ 

おすすめ給食レシピ 

給食人気メニュー！『じゃーじゃーめん』 
  
 ～材料（４人分）～ 

 ●うどん・・・・・・320ｇ 

 ●豚ミンチ・・・・・160ｇ 

 ●玉ねぎ・・・・・・200ｇ（約1玉） 

 ●にんじん・・・・・80ｇ（約1/2本） 

 ●葉ねぎ・・・・・・24ｇ（約4本） 

 ●おろしにんにく・・小さじ1/2強 

 ●おろししょうが・・小さじ1/2強 

 ●油・・・・・・・・小さじ1/2 

 ●三温糖・・・・・・大さじ1/2 

 ●濃口しょうゆ・・・大さじ1 

 ●赤みそ・・・・・・大さじ2と1/2 

 ●ケチャップ・・・・小さじ1 

 ●塩・・・・・・・・小さじ1/2 

 ●トウバンジャン・・お好みの量 
 

  9月11日の給食で出ます！ 

 
 

① うどんは茹でて、水気を切っておく。 
 
② にんじん・玉ねぎはみじん切り、葉ね

ぎは小口切りにする。 
 
③ 調味料Aを混ぜ合わせておく。 
 
④ 熱したフライパンに油・にんにく・

しょうがを入れ、豚ミンチを入れて炒め

る。 

 

⑤ ④に火が通ったら、にんじん・玉ねぎ

の順に入れ、野菜に火が通るまで炒める。 

 

⑥ ⑤に③を入れて味を整えたら、葉ねぎ

を入れてさっと炒める。 

 

⑦ ⑥と①を混ぜ合わせる。 

 

 どの学校も1学期の間で、準備・後片付けがスムーズにできる

ようになってきました。2学期は、すぐに体育祭などのイベント

があります。夏休みが明けてもこの感覚を忘れず、スムーズな

準備・後片付けを心がけてほしいです。 

A 

 疲れたからと言って、甘いものばかり食べるとカロリー

オーバーにつながります。また、おやつの食べ過ぎは3回

の食事にも影響します。おやつの目安は200キロカロリー

です。食習慣が乱れない程度に楽しく食べてください。 


