
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 伊万里市学校給食センター 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3つの食事
しょくじ

の 

とり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけ 

ましょう。 
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★なぞ解きチャレンジ★【問題編】のこたえ 

【こたえ】１トマト ２きゅうり ３かぼちゃ ４オクラ ５ピーマン ６ごぼう ７とうもろこし ８なす 

栄養バランスが良く、ごま油の風味

とコチュジャンの甘辛さが加わり、

食欲が落ちやすい時期にぴったり

の丼です。 

≪７月の給食より、「トリニラ丼」を紹介します！≫ 

【材料】（５人分） 

・鶏肉（こま切れ）………２０0g 

・料理酒………………小さじ 2/3 

・食塩…………………小さじ 1/2 

・こしょう……………………少々 

・にんにく………………1/3かけ 

・片栗粉……………………大さじ３  

・揚げ油………………………適宜 

・たまねぎ ……40g（中 1/5個） 

・しめじ ……25g（1/3パック） 

・にら ……………35g（1/3束） 

・しょうが…………… 1/3かけ 

・砂糖……………………大さじ１ 

・しょうゆ………………大さじ１ 

・コチュジャン………小さじ 1/3  

・ごま油…………………小さじ 1 

・水………………………大さじ１ 

・ごはん…丼 5杯分（920g程度） 

【作り方】 

１ 鶏肉に料理酒、食塩、こしょう、すりおろしたにんにく

で下味をつけます。揚げ油を 170℃に熱します。 

２ たまねぎは５mm幅、にらは 1cm幅に切り、しめじは

石づきを除き、しょうがはすりおろします。 

３ １の鶏肉を片栗粉でまぶし、170℃の油で揚げ、火を

通します。 

４ ごま油でしょうが、たまねぎ、しめじを炒め、火が通っ

たら水で溶いた調味料で調味し、にらと３の鶏肉を合わ

せ、仕上げます。ごはんにのせて、いただきましょう！ 

【この日の献立】 

麦ごはん、牛乳、野菜のナムル、かにかまスープ 

参考文献：食育フォーラム 


