
 

 

 

 

 

 

 

鳴門市
な る と し

では，毎月
まい つ き

１９日
に ち

を「なると 学校食育
が っ こ う し ょ く い く

の日
ひ

」と定
さ だ

めています。この日
ひ

は，“給食発
きゅうしょくはつ

！ふるさとの味
あ じ

”

をテーマに，地場
じ ば

産物
さ んぶ つ

を使
つか

った料理
り ょ う り

や，徳島
と く し ま

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れています。 

ふるさとの食材
しょくざい

に親
し た

しみ，もっともっと“鳴門
な る と

”や“徳島
と く し ま

”を好
す

きになろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なると 学校食育
がっこうしょくいく

の日
ひ

」～給食発
きゅうしょくはつ

！ふるさとの味
あ じ

～ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

平成３１年２月１９日 
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ほうれん草
そう

 

徳島
と く し ま

県内
けんない

でも広
ひろ

く栽培
さいばい

されているほうれん草
そ う

は、冬
ふゆ

が

旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

の中
なか

でも、特
と く

に栄養価
え い よ う か

が高
たか

いことで知
し

られており、皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を守
まも

るビタミンA
エー

が多
おお

く

含
ふ く

まれています。また、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

も

ありま
 

す。 

おひたしやスープ、鍋物
なべもの

、炒
いた

め物
もの

など、さまざまな料理
り ょ う り

に使
つか

うことができます。サラダ用
よ う

にアクの少
す く

ないものもあ

りま
 

す。 

２月１９日（火）の献立
こ ん だ て

 

ご家庭
か て い

でも給食
きゅうしょく

の味
あ じ

を！ ぜひ、一緒
い っ し ょ

に作
つ く

ってみてください！！ 

 

ほうれん草
そう

のごまドレッシング 

材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

 

ほうれん草   1/2束(80g) 

キャベツ    1/6玉(150g) 

もやし     1/4袋(50g) 

卵      1個 

砂糖     小さじ 1/2 

塩      少々 

サラダ油   少々 

ハム      40g 
 

 砂糖     大さじ 1 

 しょうゆ(淡) 大さじ 1 

 酢      大さじ 1 

 サラダ油   小さじ 2 

 すりごま(白) 大さじ 1 

作
つ く

り方
か た

 
 

１．ほうれん草
そう

は根元
ね も と

をよく洗
あら

い、熱湯
ねっとう

でゆでて 

３cm程度
て い ど

に切
き

る。 

２．キャベツをせん切
ぎ

りにする。 

３．キ
 

ャベツ、もやしをそれぞれゆで、ざるにあげ、 

  冷
さ

ましておく。 

４．フライパンに油
あぶら

をひき、炒
い

り卵
たまご

を作
つく

る。 

５．ハムは 1cm幅
はば

に切
き

って、ゆでておく。 

６．※の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、ドレッシングを作
つく

る。 

７．野菜
や さ い

の水気
み ず け

をよく切
き

って、ハム、炒
い

り卵
たまご

を合
あ

わせ、 

ドレッシングで和
あ

えて完成
かんせい

。 

※ほうれん草
そう

は、葉
は

の緑色
みどりいろ

が濃
こ

いもの、 

ボリュームのあるもの、根
ね

の赤
あか

みが強
つよ

いものを 

選
えら

ぶと、甘
あま

くておいしいです。 

 

・ごはん  ・牛乳
ぎゅうにゅう

 

・ぶた肉
に く

とだいこんのみそ煮
に

 

・ほうれん草
そ う

の 

        ごまドレッシ
 

ング 

※ 


