
 

 

 

 

 

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。 

みなさんも、地域
ち い き

の食材
しょくざい

について知
し

り、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！ 

 

 

   

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 作り方 

① フライパンに豚肉と調味料Ａを加えて炒め、肉に火が通った

ら、キムチを加えて軽く炒め合わせておく。 

② 卵に砂糖と塩を加えて溶き、フライパンで炒り卵を作ってお

く。 

③ 小松菜は根元から茹で 2cm 長さに切っておく。もやしと千切り

にしたにんじんはそれぞれ茹でて水気を切っておく。 

④ ナムルの調味料Ｂをよく合わせ、水気を絞った③の野菜を加え

て和える。 

⑤ ごはんの上に、豚キムチ、炒り卵、野菜のナムルを盛りつけ、

白ごまを散らす。 
 

※小松菜をほうれんそうに変えてもおいしいですよ。 

 

 

 

※付け合わせにワカメの中華スープもおすすめです！ 

「なると 学校食育
がっこうしょくいく

の日
ひ

」 毎月
まいつき

１９日
にち

は 

令和３年２月 鳴門市教育委員会 

ご家庭でも給食の味を！ぜひ、作ってみてください！ 

 

キムチビビンバ（2 月 22 日献立） 

 

材料 （4人分） 

豚肉・・・・・・・・・160ｇ 

おろしにんにく・・2ｇ 

Ａ おろししょうが・・2ｇ 

砂糖・・・・・・・大さじ 2 

濃口しょうゆ・・・大さじ 1 

キムチ・・・・・・・・80ｇ 

卵・・・・・・・・・・2個 

 砂糖/塩 ・・・・・・適宜 

小松菜・・・・・・・・80ｇ 

もやし・・・・・・・・120ｇ 

にんじん・・・・・・・20ｇ 

砂糖・・・・・・・大さじ 1と 1/2 

Ｂ 薄口しょうゆ・・・大さじ 1 

ごま油・・・・・・大さじ 1 

白ごま・・・・・・・・4ｇ 

ごはん ・・・・・・・4人分 

 

 

徳島
と く し ま

のほうれんそうはどこでとれるの？ 

徳島
とくしま

県内
けんない

では、吉
よし

野川
の が わ

の 中
ちゅう

・下
か

流
りゅう

域
いき

（阿波市
あ わ し

・石井町
いしいちょう

・

国府町
こくふちょう

等
など

）を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されています。 

給食の 

人気メニュー 

ほうれん草
そう

は２種類
し ゅるい

ある！？ 

ほうれん草
そう

には、東洋種
とうようしゅ

と西洋種
せいようしゅ

の２種類
しゅるい

があり、東洋種
とうようしゅ

は葉
は

が薄
うす

く、幅
はば

が細
ほそ

めでギザギザの切
き

れ込
こ

みが深
ふか

いのが特徴
とくちょう

で根
ね

が

赤色
あかいろ

をしています。西洋種
せいようしゅ

は葉
は

が厚
あつ

く、丸
まる

みがあって大
おお

きく、根
ね

はあまり色
いろ

づきません。現在は西洋種
せいようしゅ

を見
み

かける事
こと

が多
おお

いです

が、東洋種
とうようしゅ

が日本
に ほ ん

に古
ふる

くからある品種
ひんしゅ

です。 

 

緑
りょく

黄食
おうしょく

野菜
や さ い

の中
なか

 

でも、栄養価
えいようか

が高
たか

く 

鉄分
てつぶん

やカルシウムを 

多
おお

く含
ふく

んでいます。 

特
とく

に冬
ふゆ

はビタミンＣ
シー

 

やβ
ベータ

カロテンの量
りょう

が夏
なつ

の２～３倍
ばい

も含
ふく

ま

れています。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えるために、葉
は

が厚
あつ

く、甘
あま

みが増
ま

して１年
ねん

で一番
いちばん

おいしくなります。 

 ★１９日
にち

には、ほうれん草
そう

入
い

りカレーが登
とう

場
じょう

します。 

ほうれんそう  
旬
しゅん

は「冬
ふゆ

」  


