
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料（４人分）】 
 鶏こま肉 ・・・ １６０ｇ 

  しょうゆ・・・・小さじ２ 
  酒・・・・・・・小さじ１ 
  砂糖・・・・・・小さじ２ 
   みりん・・・・・小さじ1 
  しょうが・・・・少々 

にんにく・・・・少々 
  にんじん・・・・５０ｇ 
  たまねぎ・・・・１２０ｇ 
  キャベツ・・・・２００ｇ 
  小松菜・・・・・５０ｇ 
  ごま油・・・・・小さじ２ 

みそ・・・・・・大さじ１ 
  

【作り方】 

① 鶏こま肉に☆の調味料をよくもみ込んでおく。（３０分くらい） 

② フライパンを火にかけて油を入れ①の鶏肉を色が変わるまで炒める。 

③ ②を一度取り出し野菜を炒める。 

④ 野菜がしんなりとしたら、取り出した鶏肉を戻してみそを加えよく炒

める。 

⑤ 全体にみそがなじんだら出来上がり。 

 

※ホットプレートに野菜と味付けをした鶏肉をのせて一緒に炒めてみそ

をからめながら食べるのが本場流です。 

 

給食メニュー紹介 今月のメニューは、「鶏ちゃん」です。（岐阜県の郷土料理） 

小学校
しょうがっこう

 

給食だより 
きゅう  しょく 
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   タオルでふきとる             

http://www.irasutoya.com/2014/12/blog-post_962.html


あ  か み  ど  り き  い  ろ

カミカミこんだて キャベツ　もやし　ねぎ ごはん　こむぎこ

やさいかきあげ　てんどんのたれ ぎゅうにゅう だいこん　れんこん あぶら 697ｋcal

こうみあえ とうふ たまねぎ　にんじん さといも 18.5ｇ

こんさいじる みそ しゅんぎく　ごぼう ドレッシング 23.2ｇ

とうふハンバーグきのこソースがけ ぎゅうにゅう　とうふ　とりにく たまねぎ　マッシュルーム　しめじ　パセリ パン　ごまあぶら　でんぷん 652ｋcal

きりぼしだいこんのサラダ ひよこまめ　えんどうまめ しいたけ　にんにく　だいこん　にんじん ごま　ドレッシング　さとう 25.0ｇ

ミネストローネ ベーコン　いんげんまめ ほうれんそう　コーン　キャベツ　トマト あぶら　マカロニ 28.8ｇ

けいちゃん ぎゅうにゅう　 しょうが　かんぴょう ごはん　ごまあぶら 654ｋcal

かみなりじる　きざみのり みそ　とりにく にんにく　にんじん　にら さとう　 26.7ｇ

アセロラゼリー のり　とうふ　たまご キャベツ　たまねぎ　ねぎ ゼリー 17.8ｇ

キーマカレー ぎゅうにゅう たまねぎ　マッシュルーム ナン 597ｋcal

コールスロー レンズまめ　ぶたにく にんにく　しょうが　　　 ルウ　あぶら 27.8ｇ

こざかな カタクチイワシ キャベツ　きゅうり　にんじん ドレッシング 25.6ｇ

サバみりんじょうゆやき ぎゅうにゅう　サバ たけのこ　ぜんまい　わらび ごはん 614ｋcal

そくせきづけ あぶらあげ キャベツ　にんじん　ごぼう さとう 23.8ｇ

さわにわん ぶたにく だいこん　しいたけ　ねぎ あぶら 21.5ｇ

けんさんあつやきたまご ぎゅうにゅう ごぼう　きゅうり　キャベツ ごはん　でんぷん 621ｋcal

ごぼうサラダ ぶたにく　たまご コーン　だいこん　にんじん さとう　ドレッシング 22.7ｇ

とんじる みそ　　　とうふ ねぎ　　こんにゃく　　　 あぶら　じゃがいも 16.9ｇ

カツオカツ　ソース ぎゅうにゅう　カツオ たまねぎ　しょうが パン　ジャム 701ｋcal

ポークビーンズ ぶたにく　　　だいず にんじん　トマト じゃがいも　こむぎこ 27.7ｇ

けんさんヨーグルト ヨーグルト えだまめ さとう　あぶら　ルウ 26.2ｇ

ジャージャンどうふ ぎゅうにゅう　みそ しょうが　キャベツ　にんじん ごはん　あぶら 648ｋcal

ナムル ぶたにく たけのこ　たまねぎ　さやえんどう さとう　でんぷん 24.8ｇ

なまあげ しいたけ　きゅうり　もやし　にら ごま　ごまあぶら 21.2ｇ

けんみんのひこんだて(さつきランチ) キャベツ　コーン パン　さとう

けんさんハンバーグケチャップソースがけ ぎゅうにゅう ほうれんそう　 ルウ　デザート 667ｋcal

ほうれんそうサラダ　かんぴょうのクリームに とりにく　 えだまめ　たまねぎ あぶら　じゃがいも 29.7ｇ

けんみんのひデザート ぶたにく にんじん　かんぴょう ドレッシング 23.8ｇ

ビビンバのぐ（にくいため・ナムル） ぎゅうにゅう　 こんにゃく　しょうが ごはん　ごま 640ｋcal

わかめスープ わかめ　ぶたにく ほうれんそう　もやし さとう　じゃがいも 24.2ｇ

チーズ とうふ　チーズ にんじん　　たまねぎ ごまあぶら 21.0ｇ

メンチカツ ぎゅうにゅう にんじん　グリンピース ごはん　さとう　でんぷん 725ｋcal

ポトフ とりにく　ウインナー たまねぎ　あかピーマン あぶら　じゃがいも 25.1ｇ

とうにゅうパンナコッタ ぶたにく キャベツ　こまつな　コーン パンこ　パンナコッタ 22.0ｇ

チリコンカン ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん パン　クリーム 640ｋcal

コーンサラダ ひよこまめ　だいず にんにく　しょうが あぶら　さとう　じゃがいも 20.3ｇ

えんどうまめ　いんげんまめ キャベツ　きゅうり　コーン ルウ　ドレッシング 29.5ｇ

ニシンてりやき ぎゅうにゅう　ニシン さやいんげん　こんにゃく ごはん　さといも 630ｋcal

いそに ひじき　さつまあげ にんじん　ごぼう　ねぎ あぶら　ごま 24.2ｇ

ごまじる とうふ　みそ だいこん　ほうれんそう さとう 19.4ｇ

とりにくのケチャップに ぎゅうにゅう　 たまねぎ　コーン パン　チョコだいずクリーム 631ｋcal

マカロニソテー とりにく マッシュルーム さとう　あぶら　マカロニ 25.6ｇ

ベーコン にんじん　キャベツ じゃがいも　ドレッシング 24.1ｇ

にくじゃが ぎゅうにゅう　 たまねぎ　こんにゃく　　　 ごはん　じゃがいも 640ｋcal

セルフとうふサラダ とりにく にんじん　さやいんげん　 あぶら　ドレッシング 24.6ｇ

こぶくろドレッシング とうふ キャベツ　きゅうり　もやし さとう 15.2ｇ

えんジョイランチ ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ

ホイコーロー ぶたにく にんじん　ねぎ ごはん 673ｋcal

やきギョーザ② とりにく にんにく　しょうが あぶら 24.2ｇ

オレンジ なまあげ　みそ オレンジ　にら こむぎこ 21.3ｇ

ペンネマカロニのミートソースに ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　グリンピース パン　ココア 668ｋcal

ブロッコリーサラダ ぶたにく にんにく　しょうが　コーン　トマト さとう　あぶら 23.7ｇ

とりにく マッシュルーム　ブロッコリー マカロニ　ドレッシング 27.7ｇ

チキンカレー ぎゅうにゅう　 たまねぎ　にんじん　コーン おおむぎ　ごはん 634ｋcal

わかめサラダ わかめ　とりにく にんにく　しょうが　キャベツ じゃがいも　あぶら 19.0ｇ

めかぶ きゅうり　グリンピース　　 ドレッシング　ルウ　　 16.4ｇ

とりにくのケバブふう ぎゅうにゅう　 キャベツ　きゅうり　にんじん パン　ドレッシング　 622ｋcal

ポテトミックスサラダ とりにく たけのこ　たまねぎ　コーン　 でんぷん　あぶら　さとう 25.8ｇ

エビだんごスープ エビ しょうが　もやし　にら　　 はるさめ　じゃがいも 31.4ｇ

おさかなランチ ぎゅうにゅう キャベツ　こんにゃく ごはん　こむぎこ

アジフライ　ソース とりにく にんじん　ねぎ パンこ 625ｋcal

ボイルキャベツ アジ　わかめ もやし あぶら 23.1ｇ

とりごぼうじる みそ　とうふ ごぼう　 さといも 17.8ｇ

・小学生の学校給食摂取基準
しょうがくせい　　　がっこう　きゅうしょくせっしゅきじゅん

は『エネルギー640kcal：たんぱく質
しつ

24ｇ：脂質
ししつ

21ｇ：食塩
しょくえん

2.0ｇ未満
みまん

』です。
えんぶんへいきん

※食材
しょくざい

の都合
つ ご う

で、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。 2.2ｇ

※『あさごはん』の欄
ら ん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！
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