
 

 

 

 

 

     令和6年度 

砺波市学校給食センター 

給食
きゅうしょく かんたん

レシピ 

よごし風
ふ う

ごまあえ (11月
がつ

19日
に ち

 「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

となみの日
ひ

」の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。)  

材料
ざ い り ょ う

（4人分
に ん ぶ ん

）                          作
つ く

り方
か た

 

① 小松菜
こ ま つ な

は 2 ㎝幅
はば

、キャベツはざく切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。 

② 切
き

った野
や

菜
さ い

をゆで、冷
さ

まして水気
み ず け

をきる。 

③ A の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、野菜
や さ い

と和
あ

える。 

不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムや鉄
てつ

がとれるメニューです。 

周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするために、食
た

べるときはマナーを守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。給食
きゅうしょく

や家
いえ

での食事
しょくじ

を通
とお

して、基本的
きほんて き

なマナー

を身
み

につけましょう。 

●背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふか

く腰
こ し

掛
か

ける 

●床
ゆか

に足
あ し

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

を

こぶし１個
こ

分
ぶん

くらいあ

ける 

 

 
足
あ し

を組
く

む ひじをつく 食
しょっ

器
き

を持
も

たずに 

顔
か お

を近
ち か

づけて食
た

べる 

さしばし よせばし わたしばし まよいばし なみだばし 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたりし、食
た

べ物
もの

をはさむ。 

・小松菜
こ ま つ な

・・・80ｇ 

・キャベツ・・・100ｇ 

・にんじん・・・40ｇ 

 

 

・黒
く ろ

すりごま・・・大
おお

さじ 1 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 1/2 

・さとう・・・小
こ

さじ 1/3 

・ごま油
あぶら

・・・小
こ

さじ 1/2 

・塩
し お

・・・少々
しょうしょう

 

 

A 


