
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～毎月１９日は「食育の日」～ 

向日市立 

第３向陽小学校 

令和７年６月 

最高気温が３０度をこえる日が続き、気温も湿度も高い日が続いています。

気温や湿度が上昇すると、細菌が原因となる食中毒が多く発生します。食中毒

予防を徹底して行いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもおいしい給食ありがとうございます。１年の娘は給食のひじきごはんがとってもおいしかったとうれし

そうに教えてくれました。今まで、ひじきは一切食べてくれなかったので驚きましたが、本人も食べられなかった

ものが１つ食べられるようになり、少し大人になれたと喜んでいました！ 

また、万博にちなんだ世界のごはんがとてもおいしかったようで、２人共に大絶賛しておりました。新しい知ら

なかった料理の世界に触れられた喜びと、おいしかったことにずっと興奮して、家でも家族が帰る度にその話を

してくれました。残念ながら欠席したため楽しみにしていたガパオは食べられませんでしたが、いろいろな料理

を体感させていただいて、本当にありがとうございます。これは食べないかも・・・大人向けかも・・・と思って敬遠

していても、こんな風に子どもたちも楽しんでいる姿を見て、工夫次第で子どもたちの食の世界もとても広がる

ことを私自身学びました。家でも作ってあげられたらなぁと思うので、ひじきごはん、パエリア、ガパオライスの給

食レシピを教えていただけたらうれしいです！これからもおいしくて、子どもたちがわくわく 

するような給食、楽しみにしています！これから暑い季節になり、給食を作るのも大変かと 

思いますが、体調崩さないようにお気をつけくださいませ。 

メッセージありがとうございます！ご家族のみなさんで給食のことをたくさんお話してくださっている姿を

目にうかべながら、とてもうれしく読ませていただきました。 

私もこの仕事をしていると、「食べられなかったものが食べられるようになった」や「苦手だと思っていたもの

が食べてみたら意外とおいしかった」という子どもたちのうれしい体験に立ち会えることがあります。そのため

にも、食材の切り方や分量、味つけ、調理法などを日々工夫しているのですが、その工夫がピタッとハマるとき

もあれば、予想外の反応にびっくりさせられることもあります。日々発見の連続で、とても勉強になります。  

このようにご家庭での反応を教えていただけると、すごく励みになります。いただいたメッセー

ジは調理員とも共有し、これからも子どもたちに楽しんでもらえるような給食づくりをがんばって

いきたいと思います！リクエストのレシピを掲載しますので、ぜひご家庭でもお試しください。 

ご感想・ご質問 ～以前の「食まんてん」でいただいたメッセージを紹介します～ 

ひじきごはん 

 ＜材料 （米２合分）＞ 

米 

酒 

しょうゆ 

塩 

だし汁 

 

ひじき 

とり肉 

にんじん 

油揚げ 

油 

さとう 

みりん 

酒 

しょうゆ 

だし汁 

２合 

小さじ１ 

小さじ１ 

ひとつまみ 

規定量まで 

 

10g 

６０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

小さじ１弱 

小さじ１と 1/2 

小さじ１ 

小さじ１ 

大さじ１ 

５０ｍｌ～ 

＜作り方＞ 

①浸漬した米を炊飯器に入れる。 

酒、しょうゆ、塩、だし汁を入れて規定量にして炊飯する。 

②ひじきを水でもどし、水気をきる。 

とり肉を小さく切る。にんじんは短めのせん切りにする。 

油揚げは、油抜きをし、短めの短冊切りにする。 

③なべに油を熱し、とり肉を炒める。 

ひじき、油揚げ、にんじんを加えて炒め、だし汁と調味料で煮含める。 

④炊き上がったごはんに③の具をまぜる。 

 

※給食（大量調理）の作り方をもとにしています。 

調味料やだし汁の量は調整してください。 

だしのうまみを利用して、子どもたちの

苦手なひじきも食べやすくなるように

工夫しています！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パエリア 

 ＜材料 （米２合分）＞ 

米 

とり肉 

ベーコン 

油 

にんにく 

にんじん 

たまねぎ 

ピーマン 

トマトダイス缶 

白ワイン 

チキンスープ 

ターメリック 

 

塩 

こしょう 

 

２合 

１２０ｇ 

２５ｇ 

小さじ１ 

少々 

２５ｇ 

５０ｇ 

２５ｇ 

５０ｇ 

小さじ１ 

５０ｍｌ 

小さじ１/２ 

 ～小さじ１弱 

小さじ１弱 

少々 

＜作り方＞ 

①にんにくをすりおろす。 

にんじん、たまねぎ、ピーマンは、粗みじんにする。 

②フライパンに油を熱し、にんにく、とり肉、ベーコンを炒める。 

にんじん、たまねぎ、ピーマンを入れてさらに炒める。 

③トマトダイス缶、白ワイン、チキンスープを入れ、調味する。 

④③を具と煮汁にわける。 

⑤浸漬した米に、冷ました煮汁と水を入れて規定量にする。 

⑥炊飯直前によくかき混ぜ、具をのせて炊飯する。 

 

※給食（大量調理）の作り方をもとにしています。 

調味料等の量は調整してください。 

給食では、サフランではなくターメリックで

色づけをしました。子どもたちも食べやす

かったようです。 

ガパオライス 

 ＜材料 （給食約４人分）＞ 

鶏ひき肉 

にんにく 

ごま油 

たまねぎ 

たけのこ水煮 

ピーマン 

塩 

こしょう 

さとう 

みりん 

酒 

しょうゆ 

オイスターソース 

バジル粉末 

ごはん 

２００ｇ 

少々 

小さじ１/2 

２００ｇ 

２５ｇ 

２５ｇ 

少々 

少々 

小さじ１と１/2 

小さじ１/4 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ２/３ 

少々 

４人分 

＜作り方＞ 

①にんにくをみじん切りにする。 

たまねぎ、たけのこ水煮、ピーマンは粗みじんにする。 

②ごま油を熱し、にんにくと鶏ひき肉を炒める。 

 たまねぎ、たけのこ水煮、ピーマンを加えて炒め、塩こしょうをふる。 

③食材に火が通ったら、調味料を入れて煮る。 

④ごはんに具をのせて完成。 

 

※給食（大量調理）の作り方をもとにしています。 

調味料等の量は調整してください。 

給食では、子どもたちが食べやすいよ

うに、ナンプラーではなく、オイスター

ソースとバジル粉末を使いました。 

ご家庭では、赤ピーマンやパプリカな

どを入れると彩りがよくなります！ 

いつも学校給食へのご協力ありがとうございます。ご質問や

ご感想がありましたら下記の URL か右記の QR コードからご

入力ください。給食レシピのリクエストなども大歓迎です。 

https://forms.office.com/r/Qw1j46RdV4 

給食や食に関するご質問・ご感想がありましたらぜひお聞かせください！ 

 

https://forms.office.com/r/Qw1j46RdV4

