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受験応援献立

太字の食品は高森町産です!

中学3年生欠

中学1年生が考えた献立④

東北応援献立

ひなまつり献立

アルプスサーモン提供献立

南小好きな給食献立

小学6年生が考えた献立④

小学生欠

こんねんど のこ いちねん からだ せいちょう

今年度も残りわずかとなりました。この一年で体はどのくらい成長しましたか？どんなことができ
しんきゅう しんがく けんこうてき しょくせいかつ おく いちねん

るようになりましたか？進級・進学してからも健康的な食生活を送ることができるように、この一年
かん まな み ふ かえ

間で学んだこと、身につけたことを振り返ってみましょう。



〇 ワカサギの南蛮づけ（１月２６日登場） 

 【材料（４人分）】 

 ・わかさぎ      １６０ｇ 

 ・片栗粉、揚げ油  各適量 

  （南蛮だれ） 

 ・濃口しょうゆ   小さじ１・２/３ 

 ・三温糖       大さじ１ 

 ・料理酒       小さじ１・１/２ 

 ・酢           小さじ１ 

 ・おろし生姜    少々（０．５ｇ） 

 ・七味唐辛子   少々 

【作り方】 

①鍋に南蛮だれの調味料のうち酢以外を入れて煮立て、酢を入れて再 

度煮立てる。 

②わかさぎに片栗粉をまぶし、骨まで食べられるようカリッと揚げる。 

③①に揚げたての②を入れて絡め、できあがり。 

 

 

 

 

 

 

〇 とり肉とかぼちゃの揚げ煮（２月 7日登場） 

 【材料（４人分）】 

 ・とりもも肉     １５０g 

（肉下味） 

 ・濃口しょうゆ   小さじ１ 

 ・料理酒       小さじ１ 

 ・かぼちゃ（種を除く）  ２００ｇ 

 ・片栗粉、揚げ油 各適量 

 （たれ） 

 ・濃口しょうゆ   小さじ２・２/３ 

 ・三温糖       大さじ１・2/３ 

 ・酢          小さじ２・２/３ 

 ・みりん       小さじ１ 

【作り方】 

①とり肉は２㎝角に切り、下味をつけておく。 

②かぼちゃは１．５㎝角に切る。 

③鍋にたれの調味料のうち酢以外を入れて煮立て、酢を入れて再 

度煮立てる。 

④かぼちゃは素揚げ、とり肉は片栗粉をまぶして揚げる。 

⑤③に④を入れて絡め、できあがり。 

 

 

 

 

 

 ・水          大さじ１  

 

〇 ごまネーズサラダ（２月６日登場） 

【材料（４人分】 

・じゃがいも   3/4 個（１３０ｇ） 

 ・にんじん     1/5本（４０ｇ） 

 ・キャベツ      ５０ｇ 

 ・チンゲン菜    ３０ｇ 

 ・ツナ         ２５ｇ 

 ・マヨネーズ    大さじ３ 

 ・薄口しょうゆ   小さじ１ 

 ・酢、上白糖    各小さじ 1/２ 

 ・白すりごま    大さじ１・１/２ 

【作り方】 

①じゃがいもは１．５㎝角、にんじんはいちょう切り、キャベツは細切り、チ 

ンゲン菜は 1㎝幅に切り、それぞれ加熱して冷ます。 

②ボウルにすべての材料を入れて和え、できあがり。 

 

 

カラー写真を見たい

方はこちらへ➡ 

 

カリカリに揚げたワカサギと甘酸っぱ

い南蛮だれで、魚が苦手でも「おいし

かった！」の声が届きました。 

中学生や先生から「作り方を知りた

い！」とのリクエストが届きました。大量

に作るとかぼちゃが崩れますが、「味に

一体感がでておいしい」との声も。 

「毎日食べてもいいくらいおいしかった

です！」、「このサラダ大好きなので、う

れしかったです」と、好評な意見がたく

さん届きました。 


