
☆  実 習
じ っ し ゅ う

献 立
こんだて

 １☆ 

✿✿✿✿チキンチキンごぼうチキンチキンごぼうチキンチキンごぼうチキンチキンごぼう    

アラカルトアラカルトアラカルトアラカルト✿✿✿✿（（（（１０１０１０１０人分）人分）人分）人分）    
県産品県産品県産品県産品    材材材材    料料料料    分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）    

○○○○    とり肉かく切りとり肉かく切りとり肉かく切りとり肉かく切り    150150150150        gggg    

○○○○    ぶた肉かく切りぶた肉かく切りぶた肉かく切りぶた肉かく切り    150150150150        gggg    

○○○○    くじらかく切りくじらかく切りくじらかく切りくじらかく切り    150150150150        gggg    

    しょうが汁しょうが汁しょうが汁しょうが汁    ５５５５        mlmlmlml    作り方作り方作り方作り方    

    さけさけさけさけ    10 10 10 10     mlmlmlml    ①①①①    とり肉、ぶた肉に塩・こしょうして下味をつける。とり肉、ぶた肉に塩・こしょうして下味をつける。とり肉、ぶた肉に塩・こしょうして下味をつける。とり肉、ぶた肉に塩・こしょうして下味をつける。

くじらはしょうが汁・酒につけておく。くじらはしょうが汁・酒につけておく。くじらはしょうが汁・酒につけておく。くじらはしょうが汁・酒につけておく。    

②②②②    野菜をあらって切る。野菜をあらって切る。野菜をあらって切る。野菜をあらって切る。        

③③③③    ビニール袋にかたくり粉を入れて、ごぼう・ビニール袋にかたくり粉を入れて、ごぼう・ビニール袋にかたくり粉を入れて、ごぼう・ビニール袋にかたくり粉を入れて、ごぼう・    

れんこん、とり肉、ぶた肉、くじら肉に粉をつれんこん、とり肉、ぶた肉、くじら肉に粉をつれんこん、とり肉、ぶた肉、くじら肉に粉をつれんこん、とり肉、ぶた肉、くじら肉に粉をつ    

けけけけて揚げる。て揚げる。て揚げる。て揚げる。    

かぼちゃは素あげする。かぼちゃは素あげする。かぼちゃは素あげする。かぼちゃは素あげする。    

④④④④    調味料を合わせて加熱し、たれを作る。調味料を合わせて加熱し、たれを作る。調味料を合わせて加熱し、たれを作る。調味料を合わせて加熱し、たれを作る。    

⑤⑤⑤⑤    野菜と肉を組み合わせて、③のたれとからめる。野菜と肉を組み合わせて、③のたれとからめる。野菜と肉を組み合わせて、③のたれとからめる。野菜と肉を組み合わせて、③のたれとからめる。    

○○○○    ごぼうごぼうごぼうごぼう((((ななめ切りななめ切りななめ切りななめ切り))))    150150150150        gggg    

○○○○    れんこんれんこんれんこんれんこん    
((((5555 ミリミリミリミリくらいの半月切りくらいの半月切りくらいの半月切りくらいの半月切り))))    

150150150150        gggg    

○○○○    かぼちゃかぼちゃかぼちゃかぼちゃ（くし切り）（くし切り）（くし切り）（くし切り）    150150150150        gggg    
            
    かたくり粉かたくり粉かたくり粉かたくり粉    100100100100        gggg    

    あげ油あげ油あげ油あげ油        適量適量適量適量    

    さとうさとうさとうさとう    （大さじ（大さじ（大さじ（大さじ 1111 強）強）強）強）    10101010        gggg    

    こいくちしょうゆこいくちしょうゆこいくちしょうゆこいくちしょうゆ    （大さじ２強）（大さじ２強）（大さじ２強）（大さじ２強）    40404040    mlmlmlml    

    さけさけさけさけ    （小さじ２）（小さじ２）（小さじ２）（小さじ２）            10  ml10  ml10  ml10  ml    
    みりんみりんみりんみりん    （小さじ２弱）（小さじ２弱）（小さじ２弱）（小さじ２弱）10  ml10  ml10  ml10  ml    
    水水水水    （小さじ２）（小さじ２）（小さじ２）（小さじ２）            10  ml10  ml10  ml10  ml    

栄栄栄栄        養養養養        価価価価（１人分）（１人分）（１人分）（１人分）    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー            2222４４４４4444        calcalcalcal    亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛    0000....8 8 8 8         mgmgmgmg    
たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質            10.010.010.010.0        gggg    レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量        60606060                        ㎍㎍㎍㎍    
脂質脂質脂質脂質            11113333....9999        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB１１１１

            0.20.20.20.21111    mgmgmgmg    
炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物            17171717....8888        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２

            0.10.10.10.11111    mgmgmgmg    
カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム        16161616        mgmgmgmg    ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC            16161616                gggg    
マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム            24242424        mgmgmgmg    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維            1111....7777            gggg    
鉄鉄鉄鉄                １１１１....0000    mgmgmgmg    食塩食塩食塩食塩            0.60.60.60.6            gggg    

 実 習
じ っ し ゅ う

献 立
こんだて

 ２☆    

✿✿✿✿冬瓜冬瓜冬瓜冬瓜
とうがん

のスープのスープのスープのスープ✿✿✿✿（１０人分）    
県産品県産品県産品県産品    材材材材    料料料料    分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）    

    ベーコンベーコンベーコンベーコン        100100100100        gggg    

○○○○    むきえびむきえびむきえびむきえび    100100100100        gggg    

○○○○    とうがんとうがんとうがんとうがん（角切り）（角切り）（角切り）（角切り）    400400400400        gggg    

    にんじんにんじんにんじんにんじん（いちょう切（いちょう切（いちょう切（いちょう切りりりり））））    100100100100        gggg    

    しめじしめじしめじしめじ（小房）（小房）（小房）（小房）    70707070        gggg    

○○○○    ねぎねぎねぎねぎ（小口切り）（小口切り）（小口切り）（小口切り）    30303030        gggg    作り方作り方作り方作り方    

            ①①①①    野菜を洗って切る。野菜を洗って切る。野菜を洗って切る。野菜を洗って切る。        

②②②②    お湯を沸かし、ベーコン・むきえびを入れて煮る。お湯を沸かし、ベーコン・むきえびを入れて煮る。お湯を沸かし、ベーコン・むきえびを入れて煮る。お湯を沸かし、ベーコン・むきえびを入れて煮る。    

③③③③    ②に人参、冬瓜を加え、やわらかくなるなるま②に人参、冬瓜を加え、やわらかくなるなるま②に人参、冬瓜を加え、やわらかくなるなるま②に人参、冬瓜を加え、やわらかくなるなるま    

で煮る。で煮る。で煮る。で煮る。    しめじを入れ、シャンタン・酒・しょしめじを入れ、シャンタン・酒・しょしめじを入れ、シャンタン・酒・しょしめじを入れ、シャンタン・酒・しょ    

うゆで味付けし、塩・こしょうで味を調える。うゆで味付けし、塩・こしょうで味を調える。うゆで味付けし、塩・こしょうで味を調える。うゆで味付けし、塩・こしょうで味を調える。    

④④④④    ねぎを入れてできあがり。ねぎを入れてできあがり。ねぎを入れてできあがり。ねぎを入れてできあがり。    

    水水水水    1500150015001500        cccccccc        

    シャンタンシャンタンシャンタンシャンタン    5555        gggg    

    さけさけさけさけ    （（（（小小小小さじさじさじさじ２２２２））））10101010            mlmlmlml    

    しおしおしおしお    （小さじ１（小さじ１（小さじ１（小さじ１/3/3/3/3 弱）弱）弱）弱）    2  g2  g2  g2  g    

    こしょうこしょうこしょうこしょう    少少少少    々々々々    

    うすくちしょうゆうすくちしょうゆうすくちしょうゆうすくちしょうゆ    （小さじ（小さじ（小さじ（小さじ２２２２弱）弱）弱）弱）10101010    mlmlmlml    
    

栄栄栄栄        養養養養        価価価価（１人分）（１人分）（１人分）（１人分）    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー            64646464            calcalcalcal    亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛            0.40.40.40.42222    mgmgmgmg    
たんぱく質たんぱく質たんぱく質たんぱく質            3333....8888        gggg    レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量    88883333                        ㎍㎍㎍㎍    
脂質脂質脂質脂質            4.4.4.4.0000        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB１１１１

            0.070.070.070.07    mgmgmgmg    
炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物            3333....1111        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２

            0.060.060.060.06    mgmgmgmg    
カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム            19191919            mgmgmgmg    ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC            21  21  21  21          mgmgmgmg    
マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム    10101010            mgmgmgmg    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維            1.1.1.1.1111            gggg    
鉄鉄鉄鉄            0.0.0.0.4444    mgmgmgmg    食塩食塩食塩食塩            0.8 0.8 0.8 0.8         gggg    



 
 

☆  実 習
じ っ し ゅ う

献 立
こんだて

 ３☆ 

✿✿✿✿夏夏夏夏
なつ

野菜野菜野菜野菜
や さ い

ののののマリネマリネマリネマリネ✿✿✿✿（１０人分）    

    
県産品県産品県産品県産品    材材材材    料料料料    分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）    

○○○○    なすなすなすなす    （半月切り）（半月切り）（半月切り）（半月切り）    200200200200        gggg    

○○○○    ズッキーニズッキーニズッキーニズッキーニ((((半月切り半月切り半月切り半月切り))))    150150150150        gggg    

○○○○    トマトトマトトマトトマト（（（（角角角角切り）切り）切り）切り）    100100100100        gggg    

    オリーブ油オリーブ油オリーブ油オリーブ油    ((((大さじ３大さじ３大さじ３大さじ３))))約約約約    26262626    gggg        作り方作り方作り方作り方    

            ①①①①    なす、ズッキーニは１㎝の半月切りにする。なす、ズッキーニは１㎝の半月切りにする。なす、ズッキーニは１㎝の半月切りにする。なす、ズッキーニは１㎝の半月切りにする。    

②②②②    ①をオリーブ油大さじ３で炒める。①をオリーブ油大さじ３で炒める。①をオリーブ油大さじ３で炒める。①をオリーブ油大さじ３で炒める。        

③③③③    調味料調味料調味料調味料 AAAA を合わせ、②を漬け込む。を合わせ、②を漬け込む。を合わせ、②を漬け込む。を合わせ、②を漬け込む。        

④④④④    トマトを角切りにして、トマトを角切りにして、トマトを角切りにして、トマトを角切りにして、    

        皿に取りわけたマリネの上にかざる。皿に取りわけたマリネの上にかざる。皿に取りわけたマリネの上にかざる。皿に取りわけたマリネの上にかざる。    

            

    さとうさとうさとうさとう    ((((小さじ２小さじ２小さじ２小さじ２))))        ６６６６    gggg        

AAAA    すすすす    ((((大さじ２弱大さじ２弱大さじ２弱大さじ２弱))))    約約約約 30  30  30  30  gggg    

    こいくちしょうゆこいくちしょうゆこいくちしょうゆこいくちしょうゆ    ((((大さじ２大さじ２大さじ２大さじ２))))        36  36  36  36  gggg    

    
栄栄栄栄        養養養養        価価価価（１人分）（１人分）（１人分）（１人分）    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー            38  38  38  38      calcalcalcal    亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛            0.140.140.140.14    mgmgmgmg    
たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質            0.80.80.80.8        gggg    レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量            11      11      11      11      ㎍㎍㎍㎍    
脂質脂質脂質脂質            2.62.62.62.6        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB１１１１            0.030.030.030.03    mgmgmgmg    
炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物            3.03.03.03.0        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２            0.030.030.030.03    mgmgmgmg    
カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム    9    mg9    mg9    mg9    mg    ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC            5  5  5  5          mgmgmgmg    
マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム    10    mg10    mg10    mg10    mg    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維            0.70.70.70.7            gggg    
鉄鉄鉄鉄            0.30.30.30.3    mgmgmgmg    食塩食塩食塩食塩            0.50.50.50.5            gggg    

    
    
    
    

☆  実 習
じ っ し ゅ う

献 立
こんだて

 ４☆ 

✿✿✿✿枝豆枝豆枝豆枝豆
えだまめ

ゆかりゆかりゆかりゆかりごはんごはんごはんごはん✿✿✿✿    

（１０人分）    
県産品県産品県産品県産品    材材材材    料料料料    分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）    

○○○○    米米米米    700700700700        gggg    作り方作り方作り方作り方    

    押し麦押し麦押し麦押し麦    100100100100        gggg    ①①①①    お米をとぐ。お米をとぐ。お米をとぐ。お米をとぐ。    

②②②②    麦といっしょに炊く。麦といっしょに炊く。麦といっしょに炊く。麦といっしょに炊く。    

③③③③    炊きあがったご飯にゆかり、むきえだまめをま炊きあがったご飯にゆかり、むきえだまめをま炊きあがったご飯にゆかり、むきえだまめをま炊きあがったご飯にゆかり、むきえだまめをま

ぜる。ぜる。ぜる。ぜる。    

    ゆかりゆかりゆかりゆかり    6.86.86.86.8        gggg    
((((スティックタイプスティックタイプスティックタイプスティックタイプ 4444 本本本本))))    

    むきえだまめむきえだまめむきえだまめむきえだまめ    70    g70    g70    g70    g    

※※※※③を③を③を③を各班各班各班各班    
①～①～①～①～②②②②までは、スタッフがまでは、スタッフがまでは、スタッフがまでは、スタッフがまとめて炊きまとめて炊きまとめて炊きまとめて炊きます。ます。ます。ます。    

栄栄栄栄        養養養養        価価価価（１人分）（１人分）（１人分）（１人分）    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー        295295295295        calcalcalcal    亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛        1.2 1.2 1.2 1.2     mgmgmgmg    
たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質                5.95.95.95.9        gggg    レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量    14       14       14       14       ㎍㎍㎍㎍    
脂質脂質脂質脂質        1.21.21.21.2        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB１１１１        0.090.090.090.09    mgmgmgmg    
炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物    62.562.562.562.5        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２            0.020.020.020.02    mgmgmgmg    
カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム    13131313        mgmgmgmg    ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC    2   2   2   2       mgmgmgmg    
マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム        24242424        mgmgmgmg    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維    1.91.91.91.9            gggg    
鉄鉄鉄鉄            0.9  mg0.9  mg0.9  mg0.9  mg    食塩食塩食塩食塩    0.30.30.30.3            gggg    

    
    

    



    

    

    

☆  実 習
じ っ し ゅ う

献 立
こんだて

 ５☆ 

✿✿✿✿うそっこうそっこうそっこうそっこ目玉目玉目玉目玉
め だ ま

焼焼焼焼
や

きききき✿✿✿✿（１０人分）                                
県産品県産品県産品県産品    材材材材    料料料料    分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）分量（正味量）    

    粉粉粉粉かんてんかんてんかんてんかんてん    ４４４４            gggg    

    黄桃ハーフ黄桃ハーフ黄桃ハーフ黄桃ハーフ    １０１０１０１０            ヶヶヶヶ    

○○○○    牛乳牛乳牛乳牛乳    300300300300                gggg    作り方作り方作り方作り方    

    さとうさとうさとうさとう    ((((大さじ大さじ大さじ大さじ２２２２))))    １８１８１８１８            gggg    ②②②②    砂糖を入れて溶かし、火を止める。砂糖を入れて溶かし、火を止める。砂糖を入れて溶かし、火を止める。砂糖を入れて溶かし、火を止める。    

③③③③    人肌（人肌（人肌（人肌（30303030～～～～40404040℃）にあたためた牛乳を加えて℃）にあたためた牛乳を加えて℃）にあたためた牛乳を加えて℃）にあたためた牛乳を加えて    

混ぜる。混ぜる。混ぜる。混ぜる。    

④④④④    あら熱をとって、黄桃をのせたマドレーヌ型にあら熱をとって、黄桃をのせたマドレーヌ型にあら熱をとって、黄桃をのせたマドレーヌ型にあら熱をとって、黄桃をのせたマドレーヌ型に    

流し入れて冷蔵庫で冷やし、固める。流し入れて冷蔵庫で冷やし、固める。流し入れて冷蔵庫で冷やし、固める。流し入れて冷蔵庫で冷やし、固める。    

    水水水水                200200200200            cccccccc    

    マドレーヌ型カップマドレーヌ型カップマドレーヌ型カップマドレーヌ型カップ    １０１０１０１０                枚枚枚枚    

            

①①①①    鍋に水と粉かんてんを入れてかき混ぜながら火鍋に水と粉かんてんを入れてかき混ぜながら火鍋に水と粉かんてんを入れてかき混ぜながら火鍋に水と粉かんてんを入れてかき混ぜながら火

にかけ、沸騰したら火を弱め、さらに２分ほどかにかけ、沸騰したら火を弱め、さらに２分ほどかにかけ、沸騰したら火を弱め、さらに２分ほどかにかけ、沸騰したら火を弱め、さらに２分ほどか

き混ぜ煮溶かす。き混ぜ煮溶かす。き混ぜ煮溶かす。き混ぜ煮溶かす。    

栄栄栄栄        養養養養        価価価価（１人分）（１人分）（１人分）（１人分）    

エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー        54545454        calcalcalcal    亜鉛亜鉛亜鉛亜鉛        0.12mg0.12mg0.12mg0.12mg    
たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質            1.2 1.2 1.2 1.2     gggg    レチノール当量レチノール当量レチノール当量レチノール当量    15  15  15  15          ㎍㎍㎍㎍    
脂質脂質脂質脂質        1.11.11.11.1        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB１１１１    0.010.010.010.01mgmgmgmg    
炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物            10.110.110.110.1        gggg    ビタミンビタミンビタミンビタミン BBBB２２２２    0.050.050.050.05mgmgmgmg    
カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム        37373737        mgmgmgmg    ビタミンビタミンビタミンビタミン CCCC        3333        mgmgmgmg    
マグネシウムマグネシウムマグネシウムマグネシウム        3333        mgmgmgmg    食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維        0.40.40.40.4        gggg    
鉄鉄鉄鉄                    0.2 mg0.2 mg0.2 mg0.2 mg    食塩食塩食塩食塩        0000            gggg    

 

 

                            学校給食で実際に作っている献立を実

習していただきました。                     

学校給食では本日のテーマにあるように

『地産地消』、素材の味を生かす事がで

きるように手作りの給食、を心がけてい

ます。 

大切な子供さんたちの今の健康、そして

将来の健康も願って、心をこめた給食を

作り、いろいろな方面から食育を推進し

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

講  師 山口県学校栄養士会 

平成２５年８月６日（火）            平成２５年８月７日（水） 

  山口市立平川小学校 栄養教諭  後藤 敦子   長門市立深川小学校 栄養教諭  能見真由子 

山口市立平川中学校 栄養教諭  杉村 和美   萩市立萩西中学校  栄養教諭  松﨑 有花 

山口南総合支援学校 主任栄養士 松井 泰恵   萩市立萩東中学校  栄養士   畑野いづみ 


