
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     令和７年度 

砺波市学校給食センター 

給 食
きゅうしょく かんたん

レシピ 雪
ゆき

たまねぎと豚肉
ぶたに く

の生姜
し ょ う が

炒
いた

め (７月
がつ

9日
か

「となみ育
そだ

ちの雪
ゆき

たまねぎ献立
こんだて

」に登場
とうじょう

します。)  

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）                  作
つ く

り方
かた

 

  ①にんじんは短
たん

冊
ざ く

切
ぎ

り、雪
ゆき

たまねぎ、水
みず

煮
に

たけのこは千
せん

切
ぎ

り、にらは2㎝の長
なが

さに切
き

る。 

②熱
ねっ

ししたフライパンに油
あぶら

しひきき、みじん切
ぎ

しりにしたにんにくと豚
ぶた

肉
に く

しひ炒
いた

しるる。塩
しお

し、黒
く ろ

しこしょう、

にんじんひ加
く わ

え、火
き

が通
とお

ったら、雪
ゆき

たまねぎ、水
みず

煮
に

たけのこひ炒
いた

るる。 

③酒
さけ

、しょうゆで味
あじ

ひ調
ととの

え、すりおろした生姜
し ょ うが

、にらひ加
く わ

える。 

④水
みず

溶
と

きでんぷんひ入
い

れて仕
し

上
あ

げる。 

  もうすぐ、まちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、４つのポイントに 

気
き

をつけましょう。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず

食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の

働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
みず

を、のどが渇
かわ

い

たと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに飲
の

みま  

しょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のどの

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、甘
あま

くな

いもの、カフェインを含
ふく

まないものに

しましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、 

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う 

のにもおすすめです。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

・豚肉
ぶたにく

  140ｇ 

・にんじん 40ｇ 

・雪
ゆき

たまねぎ  160ｇ 

・水
みず

煮
に

たけのこ 25ｇ 

・にら  15ｇ 

 

・油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

・塩
しお

、黒
く ろ

こしょう 少  々

・にんにく、しょうが １かけ 

・しょうゆ 大
おお

さじ1/2  

・酒
さけ

  し小
こ

さじ1 

・でんぷん 小
こ

さじ１ 

 

 


