
令和６年　夏休み号

西脇市立学校給食センターにしわきっ子

＜材料 （4人分）＞ 

 

鶏むね肉・・・50ｇ  

オクラ・・・・40ｇ（4本） 

たまねぎ・・・60ｇ（1/4こ） 

キャベツ・・・60ｇ（1枚） 

にんじん・・・30ｇ（1/5本） 

固形コンソメ・5ｇ（1こ） 

塩・・・・・・小さじ1/2 

こしょう・・・少々 

水・・・・・・600ｇ 

 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 

★献立表、にしわきっ子は、ホームページでも 

  ご覧になれます。 

 「西脇市 献立」、「西脇市 食育だより」で検索  

 また、QRコードからもアクセスできます。 

＜材料 （4人分）＞ 

  

鶏もも肉・・・・200ｇ（1枚） 

白ねぎ・・・・・100ｇ（1本） 

にんにく・・・・2ｇ 

ごま油・・・・・小さじ1 

酒・・・・・・・小さじ1 

しょうゆ・・・・小さじ1/2 

塩・・・・・・・ひとつまみ 

レモン果汁・・・小さじ1 

＜作り方＞ 

 

① 白ねぎは1cmの輪切り、にんにくはみじん切りにする。 

 

② 鶏肉はひと口大に切り、酒をふっておく。 

 

③ フライパンにごま油をひいて、にんにくを炒め、 

  香りをうつす。鶏肉を加え、炒める。 

 

④ 白ねぎを加え、さらに炒める。 

 

⑤ 火が通ったら、●の調味料で味を調える。  

＜作り方＞ 

 

① 鶏肉はひと口大に切る。 

 

② オクラは1cmの輪切り、たまねぎ、キャベツ、  

  にんじんはせん切りにする。 

 

③ なべに水と調味料をいれ、①、②をいれて 

  火にかける。 

 

＜作り方＞ 

 

① 豚肉をひと口大に切り、沸騰したなべに入れて火を通す。 

 

② レタスはひと口大にちぎる。にんじんはせん切りにする。 

  野菜はさっとゆでてしぼる。 

 

③ ●の調味料を混ぜておく。 

 

④ 盛りつけて、③をかける。 

＜材料 （4人分）＞ 

 

豚肉（うす切り）・100ｇ 

レタス・・・・・・100ｇ（４枚） 

もやし・・・・・・50ｇ（1/4袋） 

にんじん・・・・・30ｇ（1/5本） 

和風ドレッシング・大さじ2 

砂糖・・・・・・・ひとつまみ 

しょうゆ・・・・・少々 

夏休みに作ってみよう！！ 
6月・7月の給食に登場した料理をお家で作ってみませんか？？ 

＜材料 （4人分）＞ 

 

鶏もも肉・・・・200ｇ（1枚） 

おろししょうが・小さじ1/2 

おろしにんにく・小さじ1/2 

酒・・・・・・・小さじ2 

塩・・・・・・・ひとつまみ 

こしょう・・・・少々 

オリーブオイル・小さじ1 

たまねぎ・・・・30ｇ（1/6こ） 

ズッキーニ・・・20ｇ（1/10本） 

ピーマン・・・・35ｇ（1こ） 

なす・・・・・・40ｇ（1/2本） 

トマト缶・・・・40ｇ（1/5） 

コンソメ・・・・1ｇ 

砂糖・・・・・・ひとつまみ 

塩・・・・・・・ひとつまみ 

＜作り方＞ 

 

① 鶏肉を4等分に切り、●の調味料で下味を 

  つけ30分ほどねかしておく。 

 

② 野菜は全て1cmのさいの目切りにする。 

 

③ フライパンにオリーブオイルをひいて、 

  鶏肉を焼く。火が通ったら、お皿に盛りつける。 

 

④ 鶏肉を焼いたフライパンで、②とトマト缶を 

  煮込む（弱火）。 

 

⑤ 塩、砂糖、コンソメで味を調える。 

 

⑥ ⑤を鶏肉の上にかける。 

○ 必要な材料や作り方をよく覚えておきましょう。                                                                     

○ 作る前、生の肉や魚、卵をさわった後は、 

○ 必要な道具や食器をそろえておきましょう。 

○ 料理中は、火の近くからはなれないようにしましょう。 

料理をするときのポイント 

★鶏肉のねぎ塩炒め 

★オクラのスープ 

★鶏肉のラタトゥイユソース 

★豚しゃぶサラダ 

和風ドレッシングがない場合は 

しょうゆ 小さじ1と1/2 

酢    小さじ1 

さとう  小さじ１ 

サラダ油 小さじ1  

で作れるよ！ 

よく出てくる火加減のポイント 

なべ底全体に 

火が当たる程度 

火の先がなべ底 

全体にあたる程度 

なべ底に 

火が当たらない程度 

弱火 強火 中火 

レシピでよく見る用語 

少々 ひとつまみ 

親指と人差し指、 

中指でつまんだ量 

親指と人差し指で 

つまんだ量 

 あっさりとした味で、夏の暑い日でも 

食べやすいよ！ 

無駄なく使って食品ロスを減らそう 

 食べられる部分まで除きすぎないようにしま

しょう。にんじんはよく洗えば、皮をむかずにそ

のまま料理に使えますよ。 

● 

● 

● 

しっかり手を洗いましょう。 

作っている時も確認しましょう。 


