
 

 

 

  全校食育の日 11 月 23 日～25 日 

 

 

食事
しょくじ

は運動
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や学習
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、病気
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の予防
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との関
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わりもあります。運動や学習をがんばりたい人
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予防したい人は、毎日
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の食事
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の栄養
えいよう

バランスの改善
かいぜん

に取
と

り組
く

むことも効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 

平成30年12月18日 

小千谷市立東山小学校 

保健室  NO.5 

おうちの人といっしょによんでください 

 

 アンケートへのご協力、ありがとうございました。 

 実施の様子については、掲示用プリントを 1月に掲示します。 

 参観日などに、ごらんください。 

「レシピ」を知りたいという声が多かったので、栄養教諭さんに給食レシピを 

教えてもらいました。（裏面） ぜひご家庭のレシピも教えてください（中村） 



 

 

 

 

★さめの揚げ煮 
材 料 ４人分(g) 作 り 方 

 もうか鮫(４０ｇ) ４切れ ①鮫に酒としょうゆ、しょうがで下味をつける。 

②①に片栗粉をまぶして揚げる。 

③たれの調味料を煮立てて、揚げた鮫をからめる。 

 ※さめは上越地方でよく食べられています。まぐろの 

ような感じで、煮付けて食べることが多いです。 

 酒・しょうゆ 小１・大 

 おろししょうが 少々 

 片栗粉 適量 

 揚げ油 適量 

 しょうゆ・水 各大１ 

 砂糖・酒 大 1 強・小 1 

★小魚佃煮<カルシウム補給にぴったり！>  
材 料 ４人分(g) 作 り 方 

 ちりめんじゃこ 50 ①ちりめんじゃことアーモンドはから煎りするか、トースタ

ーで香ばしく火を通す。 

②調味料を一煮立ちさせたら、①を入れて煮からめる。 

※ 味付けは好みで調整してください。カレー粉で味付け

すると「じゃこナッツ佃煮(カレー味)」になります。 

 細切りアーモンド 8 

 しょうゆ・酒 各小１ 

 三温糖・みりん 各大１弱 

★のり酢あえ 

材 料 ４人分(g) 作 り 方 

 こまつな 80 ①こまつな   → ゆでて２～３cm に切る。 

 もやし      → よく洗ってゆで、水冷する。 

 ツナ缶       → 油を軽く切る。(そのままでも ok)       

②混ぜにくいので、①を最初によく混ぜておいて、盛りつけ

の直前に調味料・きざみのりの順であえる。 

 もやし 80 

 ツナ缶 30 

 きざみのり 2 

 しょうゆ・酢 小 1・小 1/2 

★きりざい 

 材 料 ４人分(g) 作 り 方 

 納豆（小粒） 80 ①たくあん、野沢菜漬  → みじん切り 

 人参  → あらみじん又は千切り → ゆでて水冷する。       

②しょうゆ、ごまと一緒によく混ぜ合わせる。 

 ※しょうゆの代わりに納豆についているたれを使っても 

  いいです。 

 たくあん漬 10 

 人参 8 

 野沢菜漬 20 

 しょうゆ・ごま 小 1・少々 

★源氏豆  ←小千谷名物「長寿豆」に似ています。 
  材 料 ４人分(g) 作 り 方 

 いり大豆 32 ①三温糖、水を加熱して水あめ状にする。 

②いり大豆を加えて煮からめる。 

③火を止めて、合わせた片栗粉と青のりをふりかける。 

 ※豆のまわりに白い粉状に片栗粉がつきます。 

 三温糖 20 

 水・片栗粉 10・30 
 

 給食レシピ 


