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西脇市立学校給食センター

　 入れて煮込む。
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　　水

　　煮干し

　　かたくり粉

④ ③に②のタレをからめる。
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にしわきっ子

  ● 　さとう

　　　うすくちしょうゆ

　　揚げ油

　　鶏むね肉

　　　塩

　　　こしょう

　 こんにゃくを入れてさっと炒め、①と▲の調味料を

⑦ たまねぎが透明になってきたら、じゃがいもと

　 入れて炒める。

⑥ 肉の色が変わったら、たまねぎとにんじんを

④ こんにゃくはさっとゆでて、あく抜きをする。

　 たまねぎは１cm幅のくし切りにする。

　 さいの目切りにする。

③ じゃがいもは２cm角、にんじんは1cm角の

　　材　料　（４人分）

　　　レモン果汁

　　材　料　（４人分） 分量（ｇ） 作　り　方

　　　みりん

　　　うすくちしょうゆ

　　　こいくちしょうゆ

　　　さとう

　　サラダ油

　　つきこんにゃく

　　にんじん

　　たまねぎ

　　じゃがいも

　　料理酒

　　豚こま肉 100

⑤ 鍋にサラダ油をしき、②を炒める。

② 豚肉は食べやすい大きさに切り、料理酒をふる。

① 煮干しでだしをとる。
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6（小さじ1）

6（小さじ1）

18（大さじ1）

18（大さじ2）

4（小さじ1）

 　揚げる。

③ ①にかたくり粉をまぶし、180℃の油で4分程度

 　加熱する。

② 鍋に●の調味料を入れて、さとうが溶けるまで

 　下味をつける。

① 鶏肉をひと口大に切り、袋に入れて★の調味料で

6（小さじ1）

15（大さじ1と 2/3）

15（大さじ1）

適量

45（大さじ5）

 給食や給食センターに関する 

 お問い合わせはこちらまで 

 
ＴＥＬ/FAX          0795-22-6041 

TEL（栄養教諭あて）  0795-22-6333   

メール  n-kyushoku@city.nishiwaki.lg.jp 

 ３月は、今の学年のまとめの月です。にしわきっ子では、食に関するいろいろな情報を紹介
してきました。内容を思い出しながら、クイズに挑戦しましょう！ 

１年間習ったことをふり返ろう 

人気メニューレシピ紹介 
【クイズの答え】 Q1 ①  Q2 ②  Q3 ②  Q4 ①  Q5 ①  Q６ ②   

Ｑ１ ＜５月号より＞ 

 ごはんの日の正しい食器のならべ方は 

 どっち？ 

①ごはんが左 ②ごはんが右 

Ｑ２ ＜６月号より＞ 

 よくかんで食べると、体に良いことが 

 あります。かむ回数を増やすための 

 工夫はどっち？ 

①汁物で流しこむ ②かみごたえのあるものを 

  食べる 

Ｑ３ ＜７月号より＞ 

 正しい食事のマナーはどっち？ 

①口をあけたままかむ ②食器をもって食べる 

Ｑ５ ＜10月・２月号より＞ 

 食料自給率をあげるために大切なのは 

 どっち？ 

①地元の野菜を食べる ②好きな物だけを食べる 

Ｑ４ ＜９月・12月号より＞ 

 栄養バランスの良い「主食・主菜・ 

 副菜・汁物」がそろった食事はどっち？ 

① ② 

Ｑ６ ＜11月号より＞ 

 和食の特徴で正しいのはどっち？ 

①１種類の食材で作る ②年中行事と関わりが 

  ある 

何問正解できましたか？ 
気になった内容は、「Q」横に書いてある月のにしわきっ子を確認
してみましょう。 
過去のにしわきっ子は、ホームページに掲載しています。 
「西脇市 食育だより」または、QRコードからアクセスできます。 

☝食育だよりページ 

豚じゃが 

★ 

鶏肉のレモン揚げ 

人気メニューをお家で 

作ってみよう！  

新年度が始まると、環境が変わり、心と体に負担がかかりやすくなります。

春休み中も早寝・早起き・朝ごはんの規則正しい生活を心がけて、体調を整

えておきましょう。 

☆長期欠食者の給食費の取り扱いについて☆ 
連続５日以上欠食する場合は、あらかじめ欠食の届出があった分のみ給食費の 

還付対象となります。 

長期欠食する場合は、速やかに学校に連絡をお願いします。 
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