
学校給食試食会のアンケートより、「食に関して聞いてみたいこと」について、 

多かったご質問を中心にお答えします。 

 

〇苦手な食べ物を食べやすくする方法について 

①野菜を小さく切る…   

②「だし」をしっかりとる… 

③水気をしっかり切る… 

〇味付けで気をつけていることについて 

〇献立を考えるときのポイントについて 

〇野菜は何種類くらい食べればよいか 

 

＊＊＊試食会当日の献立＊＊＊ 
 

・ごはん 

・牛乳  

・さばの塩焼き 

・青菜とかんぴょうの和え物 

・秋野菜のみそそぼろ煮 

感想を一部 
ご紹介します！ 

 

 



 

 
おすすめ給食レシピ 

礒香和え 

 
材料（４人分） 

小松菜 ・・・・・・・１束 
もやし ・・・・・・・１／２袋 
にんじん ・・・・・・２０ｇ 
しょうゆ ・・・・・・大さじ１ 
酒 ・・・・・・・・・小さじ１ 
かつお節 ・・・・・・大さじ２ 
水 ・・・・・・・・１００ｃｃ 
焼きのり ・・・・・・１／２枚 
 

【作り方】 

①鍋に水を入れてひと煮たちさせ、かつ

お節を入れる。１分煮たたせ、ざる等

を使ってかつお節を取り除く。 

②①にしょうゆ、酒を加えてタレを 

つくる。 

③小松菜はゆでて２ｃｍの長さに切る。

もやしはゆでる。にんじんはせん切り

にしてゆでる。ゆでたら流水で冷まし

て、水気を切る。 

④のりはキッチンばさみで切る、または

ちぎっておく。 

⑤全ての野菜を混ぜ合わせ、④ののり、

タレを加えてよく混ぜる。 

 

 

ビビンバ（肉） 

 
材料（４人分） 

豚肉 …２４０ｇ 糸こんにゃく …８０ｇ 
 
【A】 

にんにく…小さじ１/４ 生姜…小さじ１/２ 
ごま油…小さじ１/２  砂糖…小さじ１ 
しょうゆ…小さじ２  酒…小さじ１ 
サラダ油…小さじ１  
 
しょうゆ（仕上げ用）…小さじ１ 
 
 

【作り方】 

①にんにく・生姜はすりおろす。豚肉は千切り

にする。糸こんにゃくは下茹でするか、下茹

で不要のものを用意する。 

②豚肉を、すりおろしたにんにく・生姜と【A】

の調味料と混ぜ合わせ、冷蔵庫で３０分以上

漬けておく。 

③フライパンに油を熱し、②を入れ炒める。肉

の色が変わり火が通ったら、糸こんにゃくを

加え、さらに炒める。 

④仕上げ用の醤油を入れ、１～２分炒める。 

 

 

ビビンバ（野菜用のタレ） 

醤油…小さじ２ 酒…小さじ１と 1/2 

ごま油…小さじ 1/2 砂糖…小さじ１ 

炒りごま…小さじ１強 

 

★ビビンバの野菜は、給食では小松菜と 

 大豆もやしを食べやすい大きさに切り、 

茹でて冷却したものを使用しています。 

ぶりのゆずこしょう焼き 

 
材料（４人分） 

ぶり切り身・・・・・４切れ 

しょうゆ  ・・・・・小さじ１ 

酒  ・・・・・・・・小さじ１ 

マヨネーズ・・・・・大さじ２弱 

ゆずこしょう・・・・小さじ１/４ 

 

 

 

【作り方】 

①ぶりはペーパータオルで水気をふいた

後、しょうゆ・酒をかけなじませ、冷

蔵庫で３０分以上漬けておく。 

②マヨネーズとゆずこしょうを混ぜ合わ

せ、①のぶりの上にかける。 

③グリル、またはオーブンで火が通るま

で、時々様子を見ながら１０分～１５

分焼く。 

 

★マヨネーズとゆずこしょうのタレは、

ぶり以外の切り身の魚でもおいしく作

れますので、ぜひお試しください。 

 

 

ワンタンスープ 

 
材料（４人分） 

ワンタンの皮 ・・・・・・・５０ｇ 
鶏もも小間肉 ・・・・・・・４０ｇ 
にんじん ・・・・・・・・１/４本 
玉ねぎ ・・・・・・・・・１/２個 
もやし・・・・・・・・・・６０ｇ 
小松菜 ・・・・・・・・・１/３束 
しょうゆ・・・・・・・・大さじ１ 
塩   ・・・・・・・・ひとつまみ 
こしょう   ・・・・・・・・少々 
煮干し  ・・ ・・・・・・１２ｇ 
 
 

【作り方】 

①にんじんは千切り、玉ねぎはスライスする。

もやしは洗ってザルにあけておく。小松菜は

ゆでて水気を切り、２ｃｍの長さに切る。 

②鍋に水を入れて煮干しを入れ、１時間程度水

に漬けておく。火にかけ、時々アクを取り除

きながら数分煮出し、煮干しを取り除く。 

③②のだし汁を沸かし、鶏肉を散らし入れる。

色が変わったら、玉ねぎ・にんじんを加え煮

る。時々アクをとる。 

④玉ねぎ・にんじんに火が通ったら、もやしを

加え、調味料を入れ煮る。 

⑤ワンタンの皮をパラパラとほぐしながら入

れ、煮る。仕上げに小松菜を加える。 

 

 


