
 

【材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

】 

豚肉
ぶたにく

     ２００ｇ 

春
はる

キャベツ  1/4個
こ

 

にんじん   1/2個
こ

 

アスパラガス 3～4本
ほん

 

厚揚
あ つ あ

げ    １００ｇ 

  おろししょうが  小
こ

さじ 1/2 

  おろしにんにく  小
こ

さじ 1/2 

  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
こ

さじ 1 

  麦
むぎ

みそ      小
こ

さじ 2 

  テンメンジャン  小
こ

さじ 2 

  トウバンジャン  少 々
しょうしょう

 

  酒
さけ

        小
こ

さじ 1 

ごま油
あぶら

    小
こ

さじ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

発行：令和７年４月 

えびの市防災食育センター 

第１号 

 今年度
こんねんど

も笑顔
え が お

で元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるよう、防災食育
ぼうさいしょくいく

センターでも

職員
しょくいん

一丸
いちがん

となって、おいしく安全
あんぜん

な給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

していきますので、よろし

くお願
ねが

いします。 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます！ 

☆ 月
つき

１で取
と

り入
い

れている献
こん

立
だて

 ☆ 

 ひむか地産地消
ちさんちしょう

献立
こんだて

・・・宮崎県産
みやざきけんさん

やえびの産
さん

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

 

 えびのふるさと給 食
きゅうしょく

・・・えびの市
し

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

 

 ベジ活
かつ

献立
こんだて

・・・野菜
や さ い

を一番
いちばん

多
おお

く使
つか

った日
ひ

の献立
こんだて

（野菜
や さ い

１００ｇ以上
いじょう

） 

 へらしお献立
こんだて

・・・塩分
えんぶん

使
し

用量
ようりょう

が一番
いちばん

少
すく

ない日
ひ

の献立
こんだて

 

 

主食
しゅしょく

はごはんが中心
ちゅうしん

で、パンは

月
つき

に１～２回
かい

程度
て い ど

です。お米
こめ

は、えび

の産
さん

ヒノヒカリを使
つか

っています。 

行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

、リクエスト

献立
こんだて

などバラエティーに富
と

んだ

給 食 作
きゅうしょくづく

りを心
こころ

がけています。 

事務所
じ む し ょ

４名
めい

（栄養士
えいようし

２名）、調理員
ちょうりいん

さん２１名
めい

、運転手
うんてんしゅ

さん４名
めい

のメン

バーで 小
しょう

中学校
ちゅうがっこう

合
あ

わせて８校
こう

の

（約
やく

１３００食
しょく

分
ぶん

）の給 食
きゅうしょく

を作
つく

っ

ています。 

し    きゅうしょく    とくちょう 

【作
つく

り方
かた

】 

① キャベツはざく切
ぎ

りにする。 

② にんじんは短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

③ アスパラガスは根元
ね も と

の硬
かた

い部分
ぶ ぶ ん

を少
すこ

し切
き

り

落
お

とし、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

④ サラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

⑤ 豚肉
ぶたにく

に少
すこ

し火
ひ

が通
とお

ったら、厚揚
あ つ あ

げ・にんじ

ん・アスパラガスを投入
とうにゅう

し炒
いた

める。 

⑥ にんじん・アスパラガスがやわらかくなっ

たら、キャベツを入
い

れて炒
いた

め合
あ

わせる。 

⑦ Aの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

⑧ キャベツがしんなりしてきたら、ごま油
あぶら

を入
い

れる。 

 

＊ 調味料
ちょうみりょう

は味
あじ

をみて調整
ちょうせい

してください。 

～春
はる

野菜
やさい

の回
ほい

鍋
こー

肉
ろー

～ 

栄養士
えいようし

が献立
こんだて

の案
あん

を作
つく

り、えび

の市
し

職員
しょくいん

、調理員
ちょうりいん

、栄養士
えいようし

で

検討
けんとう

し、献立
こんだて

が完成
かんせい

します。 

A 

５月
がつ

５日
い つ か

は、子
こ

どもたちみんなが元気
げ ん き

に育
そだ

ち、大
おお

きくなったことをお祝
いわ

い

する「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。鯉
こい

のぼりをあげたり「かしわもち」や「ちまき」

などを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。地域
ち い き

によって食
た

べられるものが異
こと

なり、

宮崎県
みやざきけん

では、「鯨
くじら

ようかん」や「あくまき」を食
た

べることが多
おお

いです。  

★ 給 食
きゅうしょく

では「かしわもちプリン」を提供
ていきょう

します ★ 
 

たんご     せっく       ぎょうじしょく 


