
2024年

成長期
せ い ち ょ う き

の栄養
え い よ う

　～食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

～

   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「　た　ぬ　き　汁
じる

　」

【 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】

●人参
にんじん

30ｇ ●酒
さけ

小
こ

さじ1弱
じゃく

① 鍋
なべ

に水
みず

、煮干
に ぼ

しを入
い

れ、時間
じかん

をかけてだしをとる。

●大根
だいこん

60ｇ ●薄
うす

口
くち

醤油
しょうゆ

小
こ

さじ2 ② 野菜
やさい

をいちょう切
ぎ

り、具材
ぐざい

を食
た

べやすい大
おお

きさ、ねぎを小口切
こ ぐ ち ぎ

りにする。

●じゃがいも 80ｇ ●濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

小
こ

さじ1 ③ 事前
じぜん

に、こんにゃくをボイルしてあくをとっておく。

●油揚
あぶらあ

げ 12ｇ ●葉
は

ねぎ 10ｇ ④ 固
かた

いものから順
じゅん

に鍋
なべ

に入
い

れて加熱
かねつ

する。

●こんにゃく 50ｇ ●しょうが 1ｇ ⑤ 調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて調味後
ちょうみご

、最後
さいご

にねぎとしょうがを入
い

れて出来上
できあ

がり！

●さつま揚
あ

げ 50ｇ ●煮干
に ぼ

し 3ｇ

●えのき 20ｇ たぬき汁
じる

は、昔
むかし

はたぬき肉
にく

を使
つか

っていましたが、今
いま

は精進料理
しょうじんりょうり

として、こんにゃくを使
つか

います。

【作
つく

り方
かた

　】

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

テーマ

荒尾市・長洲町学校給食センター


