
 

今年度
こんねんど

も明日
あ す

までとなりました。みなさんは１年間
 ねんかん

にわたり、おいしい 給 食
きゅうしょく

を

食べながら
た    

さまざまな食
しょく

に関する
かん    

ことを学んで
まな    

きました。今月
こんげつ

は、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

をふ

りかえって来年度
らいねんど

の食生活
しょくせいかつ

における目標
もくひょう

を立てて
た   

みましょう。 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

島原市立学校給食共同調理場 

令和４年３月２３日（木） 
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ほかほかリゾット   

★材料（２人分） 

ごはん…150g 

にんじん…１/2本 

牛乳…200ml 

顆粒だし…小さじ１/3 

卵…１個 

粉チーズ…少々 

塩こしょう…少々 

ブロッコリー…70g 

★作り方 

①鍋にごはん、牛乳、顆粒だしを入れ、すりおろし

た人参を加えて煮る。 

②汁気がなくなったら、卵を加え軽く混ぜ合わせて

塩こしょうで味を調える。 

③ブロッコリーは小房に分けて茹でる。 

④②③を器に盛り、粉チーズをかける。 

サバサンド   

★材料（２人分） 

食パン（６枚切り）…２枚 

サバの水煮缶…1/2缶 

★マヨネーズ…大さじ１ 

★砂糖・レモン汁…各少々 

レタス…２枚 

きゅうり…20g 

バター…10g 

☆さとう…小さじ２ 

しお…少々 

ごはん…300g 

 

★作り方 

①食パンはトーストして、バターを塗る。 

②サバの水煮缶は、汁と身に分け、身をほぐし、★

の調味料と混ぜ合わせる。 

③レタスは食べやすい大きさにちぎり、きゅうりは

斜め薄切りにする。 

④①のパンで②、③をはさみ、軽く押さえて食べや

すい大きさに切る。 

 

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♪ 


