
令和
れ い わ

7年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類
さとう

あぶら脂

セルフえほうまき 《せつぶんこんだて》 788 kcal

とんじる・えほうまきのぐ 36.1 ｇ

いわしのかばやき 32.4 ｇ

てまきのり・ふくまめ 3.3 ｇ

ハムチーズトースト トマトスープ 677 kcal

ツナサラダ 29.3 ｇ

カレーポテト 29.0 ｇ

3.7 ｇ

むぎごはん ハヤシライス 771 kcal

にしやまどうふのサラダ 29.4 ｇ

りんごケーキ 24.8 ｇ

2.8 ｇ

むぎごはん かきたまじる 573 kcal

ぶたキムチ 29.9 ｇ

コーンサラダ 17.3 ｇ

2.5 ｇ

まるパン 《がんばれこんだて》 706 kcal

とうにゅうスープ 33.0 ｇ

チキンかつ 25.5 ｇ

みとおしのよいサラダ 3.6 ｇ

むぎごはん さといもとなめこのみそしる 606 kcal

さわらのうめみそやき 27.7 ｇ

きんぴらごぼう 17.4 ｇ

3.0 ｇ

のざわなチャーハン 641 kcal

こおりどうふのスープ 32.9 ｇ

いかのさらさあげ 25.0 ｇ

きなこビーンズ 2.2 ｇ

むぎごはん カラフルすいとんじる 645 kcal

ジビエのケチャップ和え 30.2 ｇ

おかかあえ 16.8 ｇ

2.1 ｇ

コッペパン ミネストローネ 672 kcal

タンドリーチキン 31.1 ｇ

れんこんとブロッコリーのサラダ 28.1 ｇ

おからブラウニー 3.1 ｇ

むぎごはん けんちんじる 616 kcal

ぎんざけのもろみしょうゆづけやき 31.9 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 22.2 ｇ

2.6 ｇ

フルーツサンドパン ポトフ 720 kcal

いとかんてんサラダ 20.8 ｇ

こんさいチップス 35.1 ｇ

2.8 ｇ

むぎごはん チキンカレー 645 kcal

おまめのサラダ 22.6 ｇ

さといもののりしおあげ 17.2 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん あつあげのみそしる 559 kcal

すきやきどんのぐ 28.3 ｇ

かぶときゃべつのいそづけ 17.0 ｇ

2.5 ｇ

コッペパン おしむぎのスープ 684 kcal

ラザニア 28.6 ｇ

こんにゃくサラダ 24.6 ｇ

3.5 ｇ

ソフトめん ちゃんぽんスープ 684 kcal

カレーにくまん 30.1 ｇ

だいこんキムチ 15.7 ｇ

3.8 ｇ

むぎごはん どさんこじる 681 kcal

サバのねぎみそかけ 29.6 ｇ

ひじきのにもの 26.9 ｇ

2.6 ｇ

ターメリックライス はくさいのクリームソース 591 kcal

かいそうサラダ 20.4 ｇ

いよかん 16.3 ｇ

コーヒー牛乳のもと 2.4 ｇ

コッペパン にくだんごのスープ 690 kcal

メルルーサのフライ 33.9 ｇ

はるさめサラダ 22.7 ｇ

3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

　２がつこんだてひょう　（小学校
し ょ う が っ こ う

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

ぶたにく・とうふ・
みそ・いわし（さか
な）・たまご・かま
ぼこ・だいず・ツナ

ぎゅうにゅう・
のり

にんじん
ごぼう・だいこん・
ねぎ・きゅうり・
コーン

むぎごはん・さと
う・こんにゃく・
じゃがいも・でん
ぷん

ごま・あぶら・マ
ヨネーズ

4
火

ハム・ウィン
ナー・ツナ

チーズ・ぎゅう
にゅう・あおの
り

トマト・にんじん
たまねぎ・しろしめ
じ・だいこん・キャ
ベツ・きゅうり

しょくパン・さと
う・じゃがいも

あぶら

5
水

ぶたにく・とう
ふ・ツナ・たま
ご

ぎゅうにゅう
にんじん・ほうれん
そう・トマト

にんにく・しょう
が・たまねぎ・しめ
じ・もやし・りん
ご・レモンかじゅう

むぎごはん・じゃ
がいも・さとう・
こむぎこ

あぶら・ごま・ご
まあぶら・バター

6
木

とりにく・とう
ふ・たまご・ぶ
たにく・ハム

ぎゅうにゅう
にんじん・こまつ
な・にら

たまねぎ・えのきた
け・にんにく・しょう
が・はくさい・はくさ
いキムチ・キャベツ・
コーン・きゅうり

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

あぶら

7
金

ベーコン・み
そ・とうにゅ
う・とりにく・
ちくわ

ぎゅうにゅう にんじん
にんにく・しめじ・
はくさい・れんこ
ん・キャベツ

まるパン・さつま
いも・でんぷん・
こむぎこ・パン
こ・マカロニ・さ
とう

あぶら・マヨネー
ズ・ごま

10
月

あぶらあげ・み
そ・さわら（さ
かな）・さつま
あげ

ぎゅうにゅう
にんじん・さやいん
げん

はくさい・なめこ・
うめ・ごぼう

むぎごはん・さと
いも・さとう・つ
きこんにゃく

あぶら

12
水

ベーコン・たま
ご・とりにく・
こおりどうふ・
いか・だいず・
きなこ

ぎゅうにゅう・
れんにゅう

のざわなづけ・にん
じん・こまつな

たまねぎ・はくさ
い・しょうが

《ちいきしょくざいのひこんだて》

むぎごはん・さと
う・でんぷん

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

13
木

とりにく・あぶ
らあげ・みそ・
しかにく・かつ
おぶし

ぎゅうにゅう にんじん・かぼちゃ

ごぼう・たまねぎ・
はくさい・えのきた
け・ねぎ・しょう
が・にんにく・キャ
ベツ・もやし

むぎごはん・こむ
ぎこ・でんぷん・
こめこ・さとう

ごま・あぶら

14
金

ウィンナー・と
りにく・たま
ご・おから

ぎゅうにゅう・
ヨーグルト

ブロッコリー・にん
じん・トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
レモンかじゅう・れ
んこん

コッペパン・マカ
ロニ・さとう・こ
むぎこ・チョコ
レート・ココア

あぶら・ごま・バ
ター

17
月

とりにく・あぶ
らあげ・とう
ふ・さけ（さか
な）・さつまあ
げ

ぎゅうにゅう
にんじん・さやいん
げん

だいこん・ごぼう・
きりぼしだいこん・
しいたけ

むぎごはん・こん
にゃく・さとう

ごまあぶら・あぶ
ら

にんじん
にんにく・しょう
が・たまねぎ・キャ
ベツ・コーン

むぎごはん・じゃ
がいも・さとう・
さといも

ごま・あぶら

18
火

ウィンナー

ホイップクリー
ム・ぎゅうにゅ
う・いとかんて
ん・わかめ

にんじん

ももかん・いちご・た
まねぎ・だいこん・ぶ
なしめじ・キャベツ・
きゅうり・ごぼう・れ
んこん

コッペパン・じゃ
がいも・おおむ
ぎ・さとう・こむ
ぎこ・ぎょうざの
かわ・こんにゃく

あぶら・バター・
ごまあぶら

20
木

たまねぎ・はくさ
い・えのきたけ・ね
ぎ・キャベツ・か
ぶ・きゅうり

コッペパン・じゃ
がいも・さとう・
さつまいも・でん
ぷん・こむぎこ

ごまあぶら・あぶ
ら

19
水

とりにく・ミッ
クスビーンズ

ぎゅうにゅう・
ひじき・あおの
りこ

21
金

とりにく・ぶた
にく

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・パセリ・
トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・し
めじ・きゅうり・
キャベツ

むぎごはん・しら
たき・さとう・で
んぷん

あつあげ・み
そ・ぶたにく・
やきどうふ・か
つおぶし

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん・こまつな あぶら

25
火

ベーコン・い
か・えび・なる
と・とうにゅ
う・ぶたにく・
だいずミート

ぎゅうにゅう こまつな・にんじん

にんにく・しょうが・
たまねぎ・コーン・し
めじ・もやし・キャベ
ツ・しいたけ・だいこ
ん・きゅうり

ソフトめん・さと
う・でんぷん・こ
むぎこ

あぶら

26
水

ぶたにく・み
そ・さば（さか
な）・ちくわ・
あぶらあげ

ぎゅうにゅう・
わかめ・ひじき

にんじん・さやいん
げん

たまねぎ・コーン・
キャベツ・ねぎ

むぎごはん・じゃ
がいも・さとう・
つきこんにゃく

あぶら

27
木

ベーコン・えび
ぎゅうにゅう・
かいそう

にんじん・パセリ・
トマト

たまねぎ・はくさ
い・しめじ・キャベ
ツ・きゅうり・いよ
かん

むぎごはん・こむ
ぎこ・さとう・
コーヒーぎゅう
にゅうのもと

＊２・３月は中学３年生がリクエストしてくれた献立をとりいれました。献立表やランチレターの中で字体が変わっているものがリクエストしてくれた献立です。

バター・ごまあぶ
ら

28
金

とりにく・だい
ずミート・メル
ルーサ（さか
な）

ぎゅうにゅう にんじん・にら

しょうが・ねぎ・は
くさい・しいたけ・
たまねぎ・キャベ
ツ・きゅうり

コッペパン・でん
ぷん・こむぎこ・
パンこ・はるさ
め・さとう

あぶら・ごまあぶ
ら



令和7年

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類

砂糖
油脂

セルフ恵方巻き 《節分献立》 788 kcal

豚汁・恵方巻きの具 36.1 ｇ

いわしの蒲焼き 32.4 ｇ

手巻きのり・福豆 3.3 ｇ

ハムチーズトースト トマトスープ 677 kcal

ツナサラダ 29.3 ｇ

カレーポテト 29.0 ｇ

3.7 ｇ

麦ご飯 ハヤシライス 771 kcal

西山豆腐のサラダ 29.4 ｇ

りんごケーキ 24.8 ｇ

2.8 ｇ

麦ご飯 かきたま汁 573 kcal

ぶたキムチ 29.9 ｇ

コーンサラダ 17.3 ｇ

2.5 ｇ

丸パン 《がんばれ献立》 706 kcal

豆乳スープ 33.0 ｇ

チキン勝つ 25.5 ｇ

見通しの良いサラダ 3.6 ｇ

麦ご飯 里芋となめこのみそ汁 606 kcal

鰆の梅みそ焼き 27.7 ｇ

金平ごぼう 17.4 ｇ

3.0 ｇ

野沢菜チャーハン 《地域食材の日献立》 641 kcal

凍り豆腐のスープ 32.9 ｇ

いかのさらさ揚げ 25.0 ｇ

きな粉ビーンズ 2.2 ｇ

麦ご飯 カラフルすいとん汁 645 kcal

ジビエのケチャップ和え 30.2 ｇ

おかか和え 16.8 ｇ

2.1 ｇ

コッペパン ミネストローネ 672 kcal

タンドリーチキン 31.1 ｇ

れんこんとブロッコリーのサラダ 28.1 ｇ

おからブラウニー 3.1 ｇ

麦ご飯 けんちん汁 616 kcal

銀鮭のもろみしょうゆ漬け焼き 31.9 ｇ

切干大根の煮物 22.2 ｇ

2.6 ｇ

フルーツサンドパン ポトフ 720 kcal

糸寒天サラダ 20.8 ｇ

根菜チップス 35.1 ｇ

2.8 ｇ

麦ご飯 チキンカレー 645 kcal

お豆のサラダ 22.6 ｇ

里芋ののり塩揚げ 17.2 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 厚揚げのみそ汁 559 kcal

すき焼き丼の具 28.3 ｇ

かぶときゃべつの磯漬け 17.0 ｇ

2.5 ｇ

コッペパン 押し麦のスープ 684 kcal

ラザニア 28.6 ｇ

こんにゃくサラダ 24.6 ｇ

3.5 ｇ

ソフト麺 ちゃんぽんスープ 684 kcal

カレー肉まん 30.1 ｇ

大根キムチ 15.7 ｇ

3.8 ｇ

麦ご飯 どさんこ汁 681 kcal

サバのねぎみそかけ 29.6 ｇ

ひじきの煮物 26.9 ｇ

2.6 ｇ

ターメリックライス 白菜のクリームソース 591 kcal

海藻サラダ 20.4 ｇ

いよかん 16.3 ｇ

コーヒー牛乳の素 2.4 ｇ

コッペパン 肉団子のスープ 690 kcal

メルルーサのフライ 33.9 ｇ

春雨サラダ 22.7 ｇ

3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

　２月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間） 熱や力の元になる（黄色の仲間）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

豚肉・豆腐・みそ・
いわし（魚）・卵・
かまぼこ・大豆・ツ
ナ

牛乳・のり 人参
ごぼう・大根・ね
ぎ・きゅうり・コー
ン

麦ご飯・砂糖・こ
んにゃく・じゃが
芋・でん粉

ごま・油・マヨ
ネーズ

4
火

ハム・ウィン
ナー・ツナ

チーズ・牛乳・
青のり

トマト・人参
玉ねぎ・白しめじ・
大根・キャベツ・
きゅうり

食パン・砂糖・
じゃが芋

油

油

5
水

豚肉・豆腐・ツ
ナ・卵

牛乳
人参・ほうれん草・
トマト

にんにく・生姜・玉
ねぎ・しめじ・もや
し・りんご・レモン
果汁

にんにく・しめじ・
白菜・れんこん・
キャベツ

麦ご飯・じゃが
芋・砂糖・小麦粉

油・ごま・ごま
油・バター

6
木

鶏肉・豆腐・
卵・豚肉・ハム

牛乳 人参・小松菜・にら

玉ねぎ・えのきた
け・にんにく・生
姜・白菜・白菜キム
チ・キャベツ・コー
ン・きゅうり

麦ご飯・でん粉・
砂糖

油・マヨネーズ・
ごま

10
月

油揚げ・みそ・
さわら（魚）・
さつま揚げ

牛乳 人参・さやいんげん
白菜・なめこ・う
め・ごぼう

麦ご飯・里芋・砂
糖・つきこんにゃ
く

油

7
金

12
水

ベーコン・卵・
鶏肉・凍り豆
腐・いか・大
豆・きな粉

牛乳・練乳
野沢菜漬け・人参・
小松菜

玉ねぎ・白菜・生姜

丸パン・さつま
芋・でん粉・小麦
粉・パン粉・マカ
ロニ・砂糖

ベーコン・み
そ・豆乳・鶏
肉・竹輪

牛乳 人参

麦ご飯・砂糖・で
ん粉

ごま油・油・ごま

13
木

鶏肉・油揚げ・
みそ・鹿肉・か
つお節

牛乳 人参・かぼちゃ

ごぼう・玉ねぎ・白
菜・えのきたけ・ね
ぎ・生姜・にんに
く・キャベツ・もや
し

麦ご飯・小麦粉・
でん粉・米粉・砂
糖

ごま・油

14
金

ウィンナー・鶏
肉・卵・おから

牛乳・ヨーグル
ト

ブロッコリー・人
参・トマト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・大
根・キャベツ・レモ
ン果汁・れんこん

コッペパン・マカ
ロニ・砂糖・小麦
粉・チョコレー
ト・ココア

油・ごま・バター

17
月

鶏肉・油揚げ・
豆腐・鮭
（魚）・さつま
揚げ

牛乳 人参・さやいんげん
大根・ごぼう・切干
大根・しいたけ

麦ご飯・こんにゃ
く・砂糖

ごま油・油

18
火

ウィンナー
ホイップクリー
ム・牛乳・糸寒
天・わかめ

人参

もも缶・いちご・玉ね
ぎ・大根・ぶなしめ
じ・キャベツ・きゅう
り・ごぼう・れんこん

コッペパン・じゃ
が芋・砂糖・さつ
ま芋・でん粉・小
麦粉

ごま油・油

19
水

鶏肉・ミックス
ビーンズ

牛乳・ひじき・
青のり粉

人参
にんにく・生姜・玉
ねぎ・キャベツ・
コーン

麦ご飯・じゃが
芋・砂糖・里芋

ごま・油

20
木

厚揚げ・みそ・
豚肉・焼き豆
腐・かつお節

牛乳・わかめ 人参・小松菜

玉ねぎ・白菜・えの
きたけ・ねぎ・キャ
ベツ・かぶ・きゅう
り

麦ご飯・白滝・砂
糖・でん粉

油

21
金

鶏肉・豚肉 牛乳・チーズ
人参・パセリ・トマ
ト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・しめ
じ・きゅうり・キャ
ベツ

コッペパン・じゃ
が芋・大麦・砂
糖・小麦粉・ぎょ
うざの皮・こん
にゃく

油・バター・ごま
油

25
火

ベーコン・い
か・えび・なる
と・豆乳・豚
肉・大豆ミート

牛乳 小松菜・人参

にんにく・生姜・玉ね
ぎ・コーン・しめじ・
もやし・キャベツ・し
いたけ・大根・きゅう
り

ソフト麺・砂糖・
でん粉・小麦粉

油

26
水

豚肉・みそ・さ
ば（魚）・竹
輪・油揚げ

牛乳・わかめ・
ひじき

人参・さやいんげん
玉ねぎ・コーン・
キャベツ・ねぎ

麦ご飯・じゃが
芋・砂糖・つきこ
んにゃく

油

27
木

ベーコン・えび 牛乳・海藻
人参・パセリ・トマ
ト

玉ねぎ・白菜・しめ
じ・キャベツ・きゅ
うり・いよかん

麦ご飯・小麦粉・
砂糖・コーヒー牛
乳の素

＊２・３月は中学３年生がリクエストしてくれた献立をとりいれました。献立表やランチレターの中で字体が変わっているものがリクエストしてくれた献立です。

バター・ごま油

28
金

鶏肉・大豆ミー
ト・メルルーサ
（魚）

牛乳 人参・にら
生姜・ねぎ・白菜・
しいたけ・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり

コッペパン・でん
粉・小麦粉・パン
こ・春雨・砂糖

油・ごま油



⑥植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

と動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

のバランスが良
よ

い！

『畑
は た け

の肉
に く

』＝大豆
だ い ず

！
　２月

がつ

といえば節分
せつぶん

。冬
ふゆ

から春
はる

に向
む

かう季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

に、邪気
じ ゃ き

を追
お

い払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

うことから豆
まめ

まきが行
おこな

われます。

「豆
まめ

＝摩滅
ま め

」の由来
ゆ ら い

があるそうです。今月
こんげつ

は節分
せつぶん

にちなんで、献立
こんだて

に大
だい

豆
ず

や様々
さまざま

な大豆製品
だいずせいひん

を使用
し よ う

します。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

をしよう

③調理法
ち ょ う り ほ う

や味付
あ じ つ

けも豊富
ほ う ふ

！

　焼
や

く・揚
あ

げる・茹
ゆ

でる・煮
に

る・炒
いた

める・和
あ

える・蒸
む

す・漬
つ

ける・煎
い

る…など、

　様々
さまざま

な調理法
ちょうりほう

を使
つか

い、豊富
ほ う ふ

な調味料
ちょうみりょう

を使
つか

い調理
ちょ う り

します。

④旬
しゅん

の食材
しょくざい

をおいしく楽
たの

しめる！

⑤食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を正常
せいじょう

にする！

　ご飯
はん

そのものにも、そして、ご飯
はん

と組
く

み合
あ

わせるおかずにも

　食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なものがたくさんあります。

　食習慣
しょくしゅうかん

は、日々
ひ び

の生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ねからつくられます。一度
い ち ど

つくりあげ

た食習慣
しょくしゅうかん

を変
か

えるのはなかなか難
むずか

しいものです。子
こ

どもの頃
ころ

から毎日
まいにち

の

食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にし、一生
いっしょう

健康
けんこう

で過
す

ごせるようにしましょう。

　暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にし、風邪
か ぜ

などを寄
よ

せ付
つ

けない丈夫
じょ うぶ

な体
からだ

を作
つ く

りましょう。

健康
け ん こ う

な食生活
し ょ く せ い か つ

への近道
ち か み ち 日本型

に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

　日本
に ほ ん

が世界
せ か い

の中
なか

でも長寿国
ちょうじゅこく

なのは、食生活
しょくせいかつ

にあると言
い

われ、世界
せ か い

でも評価
ひょうか

されています。

主食
しゅしょく

のご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、魚
さかな

や肉
に く

、野菜
や さ い

、海藻
かいそう

、豆類
まめるい

などの主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

に加
くわ

え、適度
て き ど

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

が加
くわ

わった、バランスのとれた食事
し ょ く じ

で、これを『日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

』と呼
よ

びます。

★日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

のメリット★

①ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

とした食事
し ょ く じ

で、たんぱく質
しつ

・脂肪
し ぼ う

のとりすぎを抑
おさ

えます！

　主食
しゅしょく

のご飯
はん

をしっかりとることで、おかずの食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。

　おかずの食
た

べ過
す

ぎは、たんぱく質
しつ

・脂肪
し ぼ う

・塩分
えんぶん

のとりすぎにつながります。

②豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

！

　様々
さまざま

な食材
しょくざい

を使
つか

った複数
ふくすう

のおかずを組
く

み合
あ

わせる事
こと

で、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスも整
ととの

います。 今月の献立から カレー肉まん

＊材料（４人分）
小麦粉 １２０ｇ

ドライイースト 小さじ１弱

ベーキングパウダー 小さじ１

砂糖 大さじ１と1/2

塩 小さじ1/3

サラダ油 小さじ1/2

ぬるま湯 適量

豚ひき肉 80ｇ

人参 1/５本

玉ねぎ 1/4個

干ししいたけ １個

塩 少々

トマトケチャップ

大さじ１と1/2

中濃ソース 小さじ1

カレー粉 小さじ3/4

小麦粉 適量

＊作り方
① 最初に皮を作っておく。

ボールにAの材料を入れ、ぬるま湯を入れてこねる。ひとまとめに

なったらラップをしてねかしておく。（一次発酵）

② Bで具を作る。
人参、玉ねぎ、干ししいたけはみじん切りにする。Bの材料をすべて

混ぜる。

③ ①②をそれぞれ４等分にし、①で②を包む。

④ 蒸し器にクッキングシートを敷き、③を並べ１５分ほど置く。

（二次発酵）

⑤ 蒸し器にお湯をわかし、④をのせて１５分くらい強火で蒸す。

※ほかほか手作り肉まんです。具にたけのこやレンコンを入れると歯ご

たえがあっておいしくなりますよ。ケチャップ味を強くしてチーズを入

れるとピザまんに、あんこを入れるとあんまんになります。おやきを作

る中条の皆さんならお手のもの！ですね。

※給食の量は少なめです.. 量とお好みの味に調整をしてください。

A

B

ご飯を中心とした
はん ちゅうしん


