
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

島原市立学校給食共同調理場 

令和３年１２月２３日（木） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃのみそ汁   

★材料（1人分） 

かぼちゃ（1cm 幅）…30g 

たまねぎ…30ｇ 

えのきたけ…10ｇ 

油揚げ…3g   

ねぎ…3g 

みそ…10g  

にぼし…3g 

だしこんぶ…0.3g 

水…130g 

★作り方★ 

①なべにこんぶ、にぼしを入れてふっと

うする前にこんぶを取り出す。ふっとう

したらにぼしを取り出す。 

②たまねぎ、かぼちゃを入れる。かぼち

ゃに火が通ったらえのきたけ、油揚げを

入れ、みそをとき、ねぎを入れる。 

12／22 

２１ 

ポケットサンド   

★材料（２人分） 

食パン…４枚切り１枚 

たまご…２個 

きゅうり（薄切り）…１/４本 

サニーレタス（食べやすい大きさ）…1枚 

マヨネーズ…大さじ１ 

★作り方★ 

①卵は、湯飲みなどに割り、数カ所爪楊

枝で突き刺して、ラップをし、600Wの

レンジで 1分 30秒加熱する。ほぐして

マヨネーズと和える。 

②食パンを半分にして切り込みを入れて

①と野菜をはさむ。 

 

水菜としらすの韓国のり和え   

★材料（２人分） 

水菜（２～３ｃｍ幅）…100g 

しらす…20g 

韓国のり…3g 

ごま油…大さじ１ 

★作り方★ 

①しらすは熱湯にくぐらせる。韓国のりは手でちぎる。 

②①と水菜をごま油とのりを入れて和える。 

 
      水菜としらすの韓国のり和え、ポケットサンドは 

「毎日食べよう朝ごはん」島原市食生活改善推進員協議会発行より引用 


