
【材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

】 

じゃがいも   １５０ｇ( 中
ちゅう

2個
こ

) 

きゅうり     ６０ｇ(1/2本
ぽん

) 

にんじん       ２０ｇ 

コーン        ２０ｇ 

ツナ         ４０ｇ 

かつおぶし       ４ｇ 

マヨネーズ    大
おお

さじ３ 

薄口
うすくち

しょうゆ   小
こ

さじ１ 

三
さん

温
おん

糖
とう

     小さじ１/２ 

こしょう      少 々
しょうしょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

発行：令和７年８月 

えびの市防災食育センター 

第３号 

9月
がつ

1
つい

日
たち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です 

≪防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

≫ 

・ピタパン 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・救 給
きゅうきゅう

コーンポタージュ 

・照
て

り焼
や

きチキン 

・ごまネーズ和
あ

え 

・ぶどうゼリー 

 地震
じ し ん

や台風
たいふう

などの自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が多
おお

い日
に

本
ほん

では、災害
さいがい

から身
み

を守
まも

るために備
そな

えをしておくことはとても大切
たいせつ

です。防災食育
ぼうさいしょくいく

センターでは、災害用
さいがいよう

の

物資
ぶ っ し

や平
へい

常時
じょうじ

でも使
つか

う食材
しょくざい

を備蓄
び ち く

しています。給 食
きゅうしょく

では防災
ぼうさい

の日
ひ

にち

なみ、９月
がつ

２日
ふ つ か

に「防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

」を実施
じ っ し

します。 

 

９月
がつ

のいちおし給 食
きゅうしょく

をお知
し

らせ 

9/17 地産地消
ちさんちしょう

献立
こんだて

 

・千切
せんぎり

大根
だいこん

のオニオンスープ 

→宮崎県
みやざきけん

が生産量
せいさんりょう

の大部分
だいぶぶん

を占
し

める

千切
せんぎり

大
だい

根
こん

を使用
し よ う

したスープです。 

千切
せんぎり

大根
だいこん

は、干
ほ

すことで栄養
えいよう

がギュッ

と凝 縮
ぎょうしゅく

されます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシ

ウム、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

・宮崎
みやざき

シイラのトマトソースがけ 

→宮崎
みやざき

獲
ど

れのシイラを使
つか

います。 

あっさりとした味
あじ

わいのシイラにト

マトソースをかけました。トマトのう

まみでシイラをもっとおいしく食
た

べ

られます。 

9/22 えびのふるさと給 食
きゅうしょく

 

・えびの産
さん

ハーブ牛
ぎゅう

の牛丼
ぎゅうどん

 

→ハーブ 牛
ぎゅう

はハーブを使用
し よ う

した

専用
せんよう

飼料
しりょう

を食
た

べて育
そだ

ちました。肉
にく

の

うまみが強
つよ

く、もう一
ひと

口
くち

食
た

べたくな

る後味
あとあじ

スッキリな牛肉
ぎゅうにく

です。 

～和風
わ ふ う

ポテトサラダ～ 

【作
つく

り方
かた

】 

① じゃがいもの皮
かわ

をむき、１.５㎝角
かく

に切
き

る。にんじんは薄
うす

切
ぎ

りにし、やわ

らかくなるまでゆで、粗熱
あらねつ

をとる。 

② きゅうりを薄
うす

切
ぎ

りにし、塩
しお

もみして

水
みず

気
け

を切
き

る。 

③ ①②にコーン、ツナ、かつおぶしを

加
くわ

える。 

④ A を加
くわ

え全
ぜん

体
たい

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがある

と、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

缶
かん

詰
づめ

、レトルト 食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ち

のする野
や

菜
さい

など。 

１人
ひとり

１日
にち

３L

が目
め

安
やす

です。 

コーン、たまねぎ、

にんじん、玄
げん

米
まい

が

入
はい

っています。 

アレルギー特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
とう

２８品目
ひんもく

不使用
ふ し よ う

で、加熱
か ね つ

の必要
ひつよう

がなく、開封後
かいふうご

そのまま食
た

べ

られます。 

  

A 

9/19 変
か

わりご飯
はん

 

・きのこの中華風
ちゅうかふう

おこわ 

→きのこは、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

や骨
ほね

を

丈夫
じょうぶ

にしてくれるビタミン D が

豊富
ほうふ

です。きのこのうまみたっぷ

りなおこわになっています。 

 


