


食
しょく

事
じ

バランスガイド

塩
しお

１g

＝

小
こ

さじ
1
－
5

①　チンゲンサイは３センチ位
くらい

に切
き

り、ゆがいて水
みず

気
け

をしぼります。

②　湯
ゆ

葉
ば

はさっと湯
ゆ

通
どお

しします。

③　チンゲンサイ、湯
ゆ

葉
ば

、いりごま、花
はな

かつおを調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

付
つ

けします。

※湯
ゆ

葉
ば

（干
ほし

）は、もどしてから使
つか

ってください。

①　けずり節
ぶし

でだしをとっておきます。

②　豆
とう

腐
ふ

は角
かく

切
ぎ

りに、油
あぶら

あげは短
たん

冊
ざく

に切
き

り、油
あぶら

ぬき

をしておきます。カットわかめはもどしておきます。

③　竹
ちく

輪
わ

はうす切
ぎ

りにします。

④　にんじんは短
たん

冊
ざく

に、ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにします。

⑤　鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ、油
あぶら

あげ、竹
ちく

輪
わ

、にんじんを

煮
に

ます。

⑥　⑤にわかめ、豆
とう

腐
ふ

を加
くわ

えます。

⑦　みそを溶
と

いて入
い

れ、味
あじ

をととのえ、ねぎを入
い

れま

す。

　献
こんだて

立の材
ざいりょう

料は、小
しょうがくせい

学生の量
りょう

を基
きじゅん

準

にしています。それぞれのご家
かてい

庭に

あった量
りょう

、味
あじ

にしてください。

　なお学
がっこうきゅうしょく

校給食センターでは大
たい

量
りょう

調
ちょう

理
り

のため水
みず

、調
ちょうみりょう

味料は少
すく

なめに

なっています。

①　さつまいもを拍
ひょうしぎ

子木に切
き

り、水
みず

にさらします。

②　豚
ぶたにく

肉も拍
ひょうしぎ

子木に切
き

り、すりおろし土
つちしょうが

生姜、しょ

うゆ、酒
さけ

につけておきます。

③　さつまいもの水
みずけ

気を取
と

り、油
あぶら

で揚
あ

げます。

④　②の豚
ぶたにく

肉にでん粉
ぷん

をつけ、油
あぶら

で揚
あ

げます。

⑤　砂
さと う

糖、しょうゆ、酒
さけ

、水
みず

を煮
に

たて、いりごまを

加
くわ

えタレを作ります。

⑥　③④をあわせ、タレをからめます。

チンゲンサイ・・・・・ 160g
湯
ゆ
葉
ば
（生
なま
）・ ・・・・・・・32g

いりごま・・・・・・・・２g
花
はな
かつお・・・・・・・・２g
濃
こいくち
口しょうゆ・・・・・・６g
三
さんおんとう
温糖・・・・・・・・・１g
塩
しお
・・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

豆
とう
腐
ふ
・・・・・・・・・ 120g

油
あぶら
あげ・・・・・・・・・32g
竹
ちく
輪
わ
・・・・・・・・・・20g

にんじん・・・・・・・・40g
カットわかめ・・・・・・２g
ねぎ・・・・・・・・・・12g
みそ・・・・・・・・・・44g
けずり節

ぶし
・・・・・・・・８g

こしょう・・・・・・・ 適
てき
宜
ぎ

水
みず
・・・・・・・・・・ 480g

さつまいも・・・・・・ 110g
豚
ぶたにく
肉・・・・・・・・・ 100g
　土
つちしょうが
生姜・・・・・・・・３g

　濃
こいくち
口しょうゆ・・・・・１g

　酒
さけ
・・・・・・・・・・３g

でん粉
ぷん
・・・・・・・・・26g

三
さんおんとう
温糖・・・・・・・・・10g
濃
こいくち
口しょうゆ・・・・・・８g
酒
さけ
・・・・・・・・・・・２g
水
みず
・・・・・・・・・・・２g
いりごま・・・・・・・・５g・
油
あぶら
・ ・・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

☆チンゲンサイと湯
ゆ

葉
ば

の和
あ

え物
もの

☆みそ汁
しる

● 計
けい

量
りょう

スプーンすりきりの調
ちょう

味
み

料
りょう

の重
おも

さの目
め

安
やす

☆豚
ぶた

肉
にく

とさつまいものかりんとう揚
あ

げ

材
ざい
　料
りょう
（４人

にん
分
ぶん
）

材
ざい
　料
りょう
（４人

にん
分
ぶん
）

材
ざい
　料
りょう
（４人

にん
分
ぶん
）

作
つく

り方
かた

作
つく

り方
かた作

つく

り方
かた

作
つく

ってみませんか ９月
がつ

17 日
にち

の献
こん

立
だて

より

・ごはん（主
しゅ
食
しょく
）

・牛
ぎゅう
乳
にゅう
　（牛
ぎゅう
乳
にゅう
）

・みそ汁
しる
（副
ふく
菜
さい
）

・豚
ぶた
肉
にく
とさつま芋

いも
のかりんとう揚

あ
げ（主

しゅ
菜
さい
）

・チンゲンサイと湯
ゆ
葉
ば
の和

あ
え物
もの
（副
ふく
菜
さい
）

こんだて

主
しゅ

食
しょく

・・・ごはんやパンは、体
からだ

を動
うご

かす元
げん

気
き

のもとになります。

主
しゅ

菜
さい

・・・肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

などが入
はい

ったおかずで体
からだ

をつくるもとになります。

副
ふく

菜
さい

・・・野
や

菜
さい

やきのこ、いも、海
かい

そうなどが入
はい

ったおかずで体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえます。

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・・ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

やヨーグルトなどの乳
にゅう

製
せい

品
ひん

で骨
ほね

や歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にします。

果
くだ

物
もの

・・・ぶどうやみかん、りんごなど体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえます。

食
しょく

　品
ひん

　名
めい

小
こ

さじ１杯
ぱい

（5cc）

塩
しお

･ 酢
す

･ 酒
さけ

･ 水
みず

5g

砂
さ

糖
とう

3g

しょうゆ ･みりん ･みそ 6g

油
あぶら

4g

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

･ でん粉
ぷん

3g


