
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

島原市立学校給食共同調理場 

令和４年３月２３日（水） 
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チーズトースト   

★材料（２人分） 

食パン…６枚切り２枚 

枝豆…30g 

ツナ缶…１/２缶 

スライスチーズ…２枚 

★作り方 

①枝豆はさやから出す。 

②ツナ缶は油を切る。 

③食パンに①、②を散らし、スライスチーズをのせ

てトーストする。 

 

シャキッとう米（まい）   

★材料（２人分） 

れんこん…100g 

にんじん…50g 

ごま油…大さじ１ 

しょうゆ…大さじ１ 

さとう…小さじ２ 

しお…少々 

ごはん…300g 

 

★作り方 

①れんこんとにんじんは粗みじんにする。 

②フライパンにごま油を熱し、①を炒めてしょうゆ

とさとうを加えて汁気がなくなるまで炒め合わせ

る。 

③塩で味をととのえる。 

④ごはんに③を加えて混ぜ合わせる。 

 

水菜としらすの韓国のり和え 

★材料（２人分） 

水菜…100g 

しらす干し…20g 

韓国のり…3g 

ごま油…大さじ１ 

★作り方 

①水菜は根元を切り落とし、２～３ｃｍの長さにきる。 

②しらすは熱湯にくぐらせる。 

③韓国のりは手でちぎる。 

④①、②をごま油と③で和える。 

 

島原市食生活改善推進協議会が発行している「食改おすすめレシピ

毎日食べよう朝ごはん」から紹介します♪ 


