
 

 

 

 

 

 

 

≪中学年
ちゅうがくねん

４人
にん

分
ぶん

≫ 

大豆
だ い ず

（乾燥
かんそう

） 60g 

澱粉
でんぷん

 16g 

砂糖
さ と う

         20ｇ 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

      4.8ｇ 

油
あぶら

          適量
てきりょう

 

 

令 和 ４ 年 ５ 月 

編 集 発 行 

守口市教育委員会 

守口市学校給食協会 

６月 給食だより 
今月
こんげつ

のかみかみ献立
こんだて

 

フライビーンズ

≪作
つく

り方
かた

≫ 

（1） 大豆
だ い ず

は水
みず

に浸
ひた

しやわらかくしておく。澱粉
でんぷん

をまぶし、170～180℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 

（2） 砂糖
さ と う

と醤油
しょうゆ

を煮立
に た

て、（1）の揚
あ

げた大豆
だ い ず

をからめる。 

 

新
しん

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

エンモミフロー（ガーナ料理
りょうり

）

≪中学年
ちゅうがくねん

４人
にん

分
ぶん

≫ 

鶏肉
とりにく

 80g 

玉葱
たまねぎ

 80g 

なす 80g 

オクラ 20g 

 

油
あぶら

 0.4g 

トマト水
みず

煮
に

缶
かん

 12g 

トマトピューレ   4ｇ 

塩
しお

          少々
しょうしょう

 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

      0.4ｇ 

砂糖
さ と う

         0.4ｇ 

こしょう         少々
しょうしょう

 

とうがらし     適量
てきりょう

 

 ≪作
つく

り方
かた

≫ 

（1） 鶏肉
とりにく

は小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、玉葱
たまねぎ

は粗
あら

みじん切
ぎ

り、なすは厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

り、オクラは

輪切
わ ぎ

りにする。 

（2） 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

・玉葱
たまねぎ

・とうがらしを炒
いた

め、塩
しお

・こしょう、トマト水
みず

煮
に

・なす・ト

マトピューレを入
い

れて煮
に

る。火
ひ

が通
とお

ったら、残
のこ

りの調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、煮
に

含
ふく

める。 

歯
は

と口
く ち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重要
じゅうよう

な

役割
やくわり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

にもつながっています。歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を保
たも

つには、食後
し ょ く ご

の歯
は

みがきは

もちろん、規
き

則
そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

や、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

６月
がつ

４日
か

～10日
か

は                      です 

食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

を十
じゅう

分
ぶん

味
あじ

わうことが

できる 

消
しょう

化
か

を助
たす

け、栄
えい

養
よう

の

吸
きゅう

収
しゅう

が高
たか

まる 

満
まん

腹
ぷく

感
かん

が得
え

られ、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐ 

あごの骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

が

発
はっ

達
たつ

し、歯
は

並
なら

びが

よくなる 

だ液
えき

がたくさん

出
で

て、虫
むし

歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する 

脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

し、精
せい

神
しん

を安
あん

定
てい

させる 

②食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

もうと思
おも

ってから、さらに10回
かい

かむ 

③かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 

④口
く ち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を、 

飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まない 

①どんな味
あじ

がするか

意
い

識
しき

して食
た

べる 

 エンモミは『オクラ』、フローは『シチュー』という意味
い み

です。 

 


