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エネルギー 358kcal

さつますもじ
【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

ちらしす`しを鹿児島では「すもじ」と言います。これは宮

中の女房言葉で酒すしが上流武士の豪華料理であつたのに対

し,「 さつますもじ」は庶民のすしとして親しまイ1てきました。

季節の素材を具として,さつま揚げ,かまばこ等を細かく切

り,酢飯や自飯に混ぜてつくります。(地域によつては混ぜ

こ飯,五目御飯とも言います。)

司Og

きくらげ骸」み)

上自糖……

うすくち遷油…

みりん ………

切干大根…

こぼう(ささがき)

にんじん ……

〔作り方】

①こはんは水を少なく
※
炊飯し,すし酢を混ぜる。

②しいたけときくらげは洗つてもどし,もどし

汁をとつておく。

③切干し大根は洗つてもどす。(ぬるま湯)

④だし汁を用意する。 (何のだしでもよしヽ)

⑤さやしヽん|ずんはせん切り後,さ つと苅でる。

⑥戻したしいたけ,き くらlナ は戻し汁をひたひ

た力日え水煮してからAを加えて煮つめる。

⑦ひたひたのだし汁でこぼうを煮て,たけのこjにんじ

ん,切干し大根を加えてBで薄めの昧つけをす/∂ 。

③さつま揚lサ ,かまぼこは地酒を加えてさつと

火を通す。
③錦糸卵lよ加熱してほぐす。

⑩①の酢飯に具を混ぜる。
◎錦糸卵,いんlナん,しょうが甘酢漬けを散らす。
※酢飯の場合水を減らす。(す し酢・具に含ま

イlる水
ノ
刀
＼)米の重量 ×125=水量

精白米(強化米入り)

すし酢一…… …

干ししいたけ(亥」み)

フOgiたけのこ(せん切り)

]4g i上自糖 ――………
B

「

ヨ

A
[

ｇ

Ｓ

Ｓ

ｇ

ｇ

Ｓ

うすくち遷油 … 2
さつま揚げ(短冊)フ
カットかま|ぎこ 司

地酒………   …

いんげん………… 4g
錦糸ワロ…………   10g
しょうが甘酢漬け…lg

ｇ

Ｓ

Ｓ

ｇ

ｇ

２

５

５

２

３

3g
]Og

たんばく質

1 2mg鉄

冬雰菜たつぷりで温まるだとじる

【本オ料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

A[小麦粉  …

シマ 。マース…

水(耳た心`くらい)

瑞肉 (皮なし)

里芋 (舌し切)…

大根…… ………

小松菜   …

006g
70g―シ

20s
]フg
20g

……5g

…10g
20g

… 58
- 3g
126g
… 3g
383子

「だごじる」は,熊本県や大
ノ
刀県`の郷土料理です。九州地方の

学校給食でよく提供されている人気メニューです。

もちもちした平らな手打ちのだこ(団子)と具だくさんの努菜

に,チキンブイヨンが十分しみわたつた,体が温まる一品です。

遷油の代わりに昧B曽 仕立てにしたり,だんこ(だこ)は地域によ

り形はさまざまです。「自五団子」を利用してもおいしいです。

かぼちゃ……

生しいたけ…

ねざ…… ………

チキンブイヨン

うすくち醤,由

みりん… …

こぼう………… 10g iシ マ・マース ー06s

I作 り方】

①小麦粉に塩をいれてよくこね (耳たぶくら
い),30ノ刀

＼
位ねかせておく。

②大根,にんじん,こぼうは小さめの乱切り,

小松菜は小口切り,し しヽたけは細切りにする。

③錮に②の小本ノム`菜以外の野菜と里芋を入オ1,チ

キンブイヨンと水を入イ1る。煮立ってきたら,

ひと国大に切つた鶏肉を力lえ ,アクを取りな

がら煮る。途中 Л.5cm角 切りに切つたかぼ

ちゃを加え,野菜が柔らかくなるまで煮る。

①③に調味料を入れ,味を整え①を薄くのばし,

ちざつて入れる。煮えたら小日切りにしたね

ざと小松菜を入イ1て仕上げる。

※チキンブイヨンはフ～ 12倍 に希釈して,お
好みでアレンジしてこ利用くださしヽ。

※鶏肉をからいりしてから野菜を入れて煮ても

良いです。



旬の野菜を使つて 大本民の炒め煮

【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

大根……… ……… …………

豚肉…… …… ……………

にんじん…………… …

たけのこ水煮 (舌し切り)

生 しいたけ………………

こんにゃく (突き)… …

カット棒天 …… … …

三温糖…… …………………

うすくち醤油………………

こしヽくち醤油……………

料理酒 …………… ……

サラダ……………… ……

胡麻油……… ……… …

lE茉 ねぎ…… ……………………

60g
20g
20g
20s
]2g
20g
司4g
223
68g

¶g
13g
l,8g

O.5g
6s

「教育県民週間や学校給食月P日電」の時は特に,地元産や県

内産を意識して献立が作成されると思います。

桜島大根や学校農園でH又穫さイ1た野菜を活用することも,

子どもたちに喜ばれ食に関する指導が充実することでしょ

う。関連の食材等ありましたら,本会へどうぞ…。

【作り方】

①大根・にんじんはひと国大に切る。

②生しいたけはせん切りにする。

①豚肉・にんじん。大根・たけのこの順にしヽた
めて,水を入れる。こんにゃく 。生 しいたけ

を煮て,調味する。

④カット棒天を入れる。

⑤最後に香りづけの胡麻油とはねざを入れて仕
上げる。

エネルギー  11 7kcal

たんぱく買   76g
食物繊維   3.2g

さといものグラタン煮

【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

'塩

；

／

ヽ

ｔ
ｒ

＼

，１

ヽ

渉
／

＼

鶏肉 ………………  20g
カットベーコン… 6g
たまねざ……… 10g
人参…… … …… 10g
里芋舌しも刀り……  30g
パセリ………  08g
カットしめじ…… 88
マカロニ… …… 8g
サラダ,由 …… 034g
ノ」(麦粉 …………………3g
マーガリン… … 3s

牛乳 (調理用)… 25s
生クリーム…… 25g
シマ・マース …06g
こしょう…… 003g
シュレッドチーズー25g
パン粉 ―……… 2.6s
パター (無塩)… 148
井 ンブイヨン… ROg

B
「
―
ヨ

A
[

寺

里芋の美昧しい季節に,ク リーミーなグラタンを温食器に

盛り,別配缶の炒リパン粉をふって食べる形態です。オープ
ンで焼ける施設は,量の調整や配食するカップ等を考慮して

ください。

玉江小学校より「冬の献立で,毎年実施しています。子ど

もたちには好評で,さといもは生をカットしています。J

【作り方】

①Aでホワイ トルウを作る。

②玉ねざはスライス,にんじんはいちょう切り

にする。マカ□二は固めにゆでる。

③肉を炒め,色が変わつたら煮えにくしヽものか

ら順に炒め煮にする。

①牛乳,マ カ□二,ルウを入イ1チーズ,生クリー

ムを入れて味を整え,パセリを入れて温度確

認をする。

③ BIよ香ばしく炒めて,別配缶する。

庸死磨市立玉江お■擁 より

エネルギー 21 0kcal

たん1ぎく質   9,8g
食物繊維   23g



冷凍うどんを使つて,どんすき

・手

Ⅲヾと

うどんすきは,寒くなると良く登場するメニューです。冬

里予菜をたつぷりと冷凍めんを使つて仕上げると,麺がシヨン

コしてのびにくく美味しく仕上がります。また,煮込み麺や

米粉うどん、中華風の麺も各種ありますのでこ渚用ください。

【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

県内牛肉……  258:ね ぎ

にんじん ……   15g
干 ししいたけ (亥」み )

…… ……… lg
lよ くさい… … 35g
大豆もやし…… 158
焼き豆腐……  208
冷凍うどん……… 45Ξ

こんにゃく(きんぴら)

………  …… 12g

小松菜 (カ ット)

中双糖   …

うすくち醤油

こいくち≦油

,酉  …………

油

…   
… …

フロ

]Os
35g
3.5g
6.5g

lも。

司Ξ

●

ザ |

ヽ｀

〔作り方】

①干しししヽたけEkも どしておく。

②にんじんは短冊切り,Iよ くさしヽは2c冊長さの
小日切り,深ねざは斜め切 り,大豆もやしは

長いものは,半分に切る。

③釜に油を敷き牛肉を入れて炒める。小松菜と

にんじん以外の固い野菜から順に入イ1て調昧

する。

①うどんをほぐして入れ,ひと煮したら小松菜

とねぎを入イとる。

⑤昧と温度確認して仕上げる。

エネルギー 170kcal

たんぱく質   10.5冨

食物繊維   2.9g

県内産のきびなどを使つて

きびなこの黄金がらめ

篭

i奉 鍵ヽ>

奪
【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

きびなこ咆F …… …

シマ・マース…   …

こしょう……………

でん粉 ……………………

米粉…… … … …… …

揚げ油…… ……  …………

自ワイン…………  …

エッグフリーマヨネーズ

カレー粉… ………………

パセリ (ドライ)… ……

358
0司 5g
001g
]フg
司フg
30g
03g
… フg
O.5∈

`003s

[

事

譲

鹿児島の郷土料理に欠かせ′て「いきびナょこは,甑島,熊毛,奄美の合沿岸海域ま

で広く分布し,春から夏にかけて産ワロのため海岸に接近したものを漁獲します。き

びナよこは,頭も骨もまること食べらイ1,]00gのきびナょこでカルシウム|よ 510mg
摂ることができます。こイモは,200mi入 りの牛乳 22本分のカルシウムと周じで

す。まること食べた時に比べ,頭や骨を残してしまえば約5分の 1の 100n4gに減つ

てしまいます。まること食べて成長期に必要なカルシウムをしつかり摂りましょう。

本会に十よ,県内で水揚げさイXたきびナょこと粉付のきびケよこもありますので,料理に

応じてc~利用ください。

〔作り方】

①きびなこに塩こしようで下味をつける。

②米粉とでんぶんを混ぜたものを,きびなこに

ま心ヽす。

③きびなこを揚げる。

④白ワインを火にかけ,アルコールをとばし冷

めたら,マ ヨネーズ・カレー粉と混ぜ合わせ

てタレを作る。

③③のきびなこに①のタレを絡め, ドライパセ

リをl]、 りかける。

※白ワインは量が少なしヽので,火力に注意する。

席

エネルギー 11 6kcat

力)レシウム   179組 g



エネルギー 86kcat
鉄 0 9mg

食物繊維   2.3g

〔材 料】Jヽ学校1人分
(赤文字 :本会取扱物資)

自花豆&白いんげん豆ペースト 15g
(~ぼう (さ さがき)   5g
大オ艮     …    8g
にんじ/モノ           5g
里芋 (舌し切り)  ……  20g
油揚げ (カ ット)    3g
はねざ…… …  ……………3g
スキムミルク  … … lg
天然だし        3目
みそ          9=

【作り方】

①白花豆&白いんげん豆ペーストは解凍してδく。
②大根,にんじんはいちょう切りにする。
③油揚げはさっと油す友きしておく。
④ねざは小口切りにする。
③スキムミルク|よだし少 を々軽く温め,よく溶きのばしておく。
⑥だしを温め,②と⑥と里芋を入ll,野菜が柔らかくナょるまで煮,

白花豆&白いん|サ /υ豆ペーストを溶きのばしながら加える。
②みそを溶きながら加え,溶しヽたスキムミルクを加える。
⑥仕上げにねぎを入イlる 。

寒い日に温まる

根菜みそ汁便ペースト入り

ノ

に
白花豆&白いんげん豆ベースト|よ ,具たくさんのスー

プやとろみのある温食ナよどに使用しやすいです。皮こ
とペーストしてあるため食物繊維の摂取ができます。

エネルギー 4 SOkcal

11 lgEⅢ りのみそ漬け焼き
す`ユ

鷲

に

色
下
輩
ゝ

【作り方〕
【材 料】小学校1人分
(赤文字 :本会取扱物資)

,Sヽ り切 r)身 (50g)

I靴ネ
クッキングシー ト

※各施設のオーブン等により温度や時間の調整をしてくだ

さい。 (みそは醤油よりこげやすいですので,途中の様

子を見ながら仕上げてください。)

①ぶり切り身は解凍しておく。

②Aの調味料をよく混ぜて,①を
漬ける。 (30/刀`程)

③オーブンを温め220℃ で約]5
/刀＼～20分焼く。

こどもが大好き鶏とさつま芋の営酢あん

ゝ
【材 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

桜島素どり… … ………

さつましヽも乱切 り………

県内産むきえび………

でん粉………………………

揚げ油…… ………  …

うすくち遷油 …………

三温糖…………………… …

酢… … … …… … …

水…… … … … … … …

でん粉 (水 ROgで溶く)

こま油……………………

枝豆むきみ……………………

50g
フOg
30g
司5g

●
∬
ｒ

E
ｇ

ｇ

ｇ

ｇ

４

３

５

４

一

８

　

¨
　

¨A

さつまいもをたつ心iり使つたメニューで,食物繊維や不足

しがちな芋類摂取を意識したものです。主食との組み合わせ

により量や食器を力a減 してくださぃ。県内産も考慮しました。

カツト野菜や県内産につきましては 10月 の物資紹介をこ覧

ください。

【作り方】

①さつま芋舌し切りを揚げる。

②桜島素どりは1フO℃ で4分程揚lナる。

③むきえびにでん心ヽんをつけて揚げる。

④Aの調昧料を煮たて,水浴きでんぶんを入イ1
甘酢あんを作り,こま油と①②③を絡める。

⑤枝豆むきみを入れて,仕上げる。

エネルギー 30再 kcal

たんぱく質  16.9g
食物 繊維   2.8g



犀

小さい食器の一品

青菜とコーンのソテー
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イ
ガ

【|オ 準鴨 小学校 l人分 (赤文字 :本会取扱物資)

小松菜 (カ ット)…  ……30g
キヤベツ……… ……………15g
カーネルコーン… ………〕5g
カットベーコン…… … 5g
サラダ油 ……… …… …R5g
酒… ……… ……………… … 18
うすくち醤油 …… ……… 2g
シマ・マース……… … 02g
こしょう…………… 002g

【本オ料】小学校1人分(赤文字:本会取扱物資)

さつましヽも………………45s
にんじん ……………… ……… 5g
こま油  …… ……… lg
さとう …… …… …… 司g

うすくち遷油 ……… … 3Ξ
みりん …………  ……… … 3g
かつお節 (粉 )… ……… 02s
フ」く……………… ……… …… 38g
いりこま (黒) …… 05g

【作り方】

①キヤベツは司Cm幅の短冊切りに

する。

②小松菜は解凍して水/刀` をとつて

おく。

③釜に油を入れ,ベーコン。キャ
ベツ・コーンを固い順に炒めて

最後に調日末して仕上げる。

【作り方】

①深ねざはみじん切りにする。

②スチームコンベクシヨンを予熱

(コ ンビ200℃ )

③Aの材料を全て混ぜる。

④紙カップに入イモて焼く。

めやす :200℃～220℃で

]5/刀
＼～20分 (コ ンビ200/o程 )

※鉄板に伸ばす場合lよ ,厚さや量

により焼き時間が変わる。

【作り方】

①さつまダイスlよ蒸す。

②りんこダイスはシロップと/刀＼け

ておく。

③錮に①と②のりんこダイスを入

れて,さとう。みりん 。を入れ

て火にかける。

①①をねり水分を飛ばし,固さを

見て塩を入イ1る 。

⑤味を見て仕上げる。

※りんこは,つぶさなしヽようにや

さしく練りあげる。

縄ゝ さつまいものきんぴら

【作り方】

①さつま芋は皮つきで,太線切り
にして水に放ちでんぶんを洗い

流す。

②にんじんもせん切 りにする。

⑥鍋にこま油を入れて,さつま芋

を炒めてにんじんを炒める。

①③に少量の水を入イ1て,固めに

火がとおつたら調味する。

⑤水分がなくなるくらい加熱し,

仕上げにかつお節を心、つて仕上

|ザる。
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|ヽ♂
松風焼き
【本オ 料 】 小学校 1人分 (赤文字 :本会取扱物資)

A

鶏ミンチ… ………

おろし生姜 ……

深ねざ…………… …

パン粉………… …

凍結液卵 ……… …

クッキングチーズ

クルミ…… ……

三温糖……… … …

こしヽくち食油 …

米みそ …… ………

しヽりこま (自 )…

紙カップ (小判 4)

40g
Oフ g
6s
3s
5g
5g
5Ξ

22g
ls

40g
22g

]イ固

輝
ガ
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りんごダイス缶を使つて

りんこきんとん
〔本オ料〕小学校1人分(赤文字:本会取扱物資)

りんこダイス (缶 )… ………35g
りんこダイス (缶)シロツプ

……… ……… ……  … 5g
さつまダイス…… …… 40g
さとう… …  …  … 8g
みりん ……… …………… 45g
シマ・マース… ……012g

88kcal

冨翅啜理はリアレンプ

`ス

千コン譲 )

184kcat




