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材料3～4人分 作り方

ツナ（まぐろ油漬け） ３５ｇ 干ししいたけ １ｇ １．ちくわとこんにゃくは小さく、にんじんはせん切り、ごぼうはささがき、ねぎは

ちくわ ２５ｇ ごま油 ３ｇ 　　小口切りにする。干ししいたけは水で戻して小さく切る。

おから ７５ｇ 砂糖 大さじ１/２

にんじん ２０ｇ 淡口しょうゆ 大さじ１/２

ごぼう ２０ｇ 酒 小さじ１ ４．にんじんとごぼうがやわらかくなったら、ツナ・ちくわ・おからを入れて煮る。

こんにゃく ２０ｇ だし汁 100ml ５．ねぎを入れて仕上げる。

ねぎ ５ｇ

ツナとちくわとおからを使用することで、たんぱく質たっぷりのメニューです！

おからは苦手な児童も多いですが、ツナおからは子どもでも食べやすい味付けになっています！

３．Aとだし汁を入れて煮る。

２．鍋にごま油を熱し、こんにゃく・にんじん・ごぼう・しいたけを入れて炒める。

学校給食はみなさんが健康に過ごし、成長できる

ように、一人当たりの栄養の量が決められています。

また、家庭で不足しがちな栄養素がとれるように

考えながら栄養バランスのよい給食を作っています。

給食は全部食べることで栄養バランスが整います。

好きなものばかりではなく、苦手なものにもチャレン

ジしてみましょう。

一緒に食
育を進め
ています

栄養教諭 食育(給食)担当教諭

かぜを予防しよう！

たんぱく質

ビタミンＡ、ビタミンC 発酵食品

よ ぼ う

健康な体づくりのために栄養バランスを整えよう！
けんこう からだ えいよう ととの

しつ

やさい

はっこうしょくひん

大麦、豆類、きのこ、

海藻、いも類

漬け物、みそ、納豆、

ヨーグルト、乳酸菌飲料

おおむぎ まめるい つ もの なっとう

魚、肉、卵、大豆、大豆製品
さかな にく たまご だいず だいずせいひん

野菜、くだもの

エー シー

献立を立てるときは、主食・主菜・副菜・汁物を

そろえるといろいろな食品を食べることができ、

自然と栄養バランスが整います。

知っていますか？五大栄養素の働き

給食の栄養 献立の基本

イラスト出典：少年写真新聞社「食育ブック」、いらすとや
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