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------給食メニューの紹介---------------------------- 

ふわふわたまごとじ 

【材料（4 人分）】 

・米油     ：2g 

・玉ねぎ    :180g 

・人参     ：40g 

・干ししいたけ：1 個 

・たけのこ水煮：40g 

・車麩      ：20g 

・鶏むねスライス：60g 

・小松菜     :40g 

 

【作り方】 

1. 玉ねぎを半月切り、人参を短冊切り、

たけのこを千切り、小松菜を 3 ㎝に切

ります。 

2. 小松菜以外の野菜を米油で炒めます。 

3. かつお出汁で材料を煮込み、火が通っ

たら溶き卵を入れ、卵に火が通ったら

完成！ 

 
親子丼のような具材なので白米があれば、 

3 つの食品群がそろった食事になります。 

＊献立の内容は、独立行政法人 

日本スポーツ振興センターの 

献立レプリカを参考に 

しています。 

・たまご：2 個 

・かつお節：10g 

・砂糖   ：6g 

・料理酒：5ml 

・食塩  ：0.6g 

・濃口醤油：

28ml 

食育推進のために、長野市教育委員会 学校教育課、保健給食課と連携し、 
長野市「食育」通信を発行しています。下記 URL を検索するか、 
二次元コードを読み取り、ぜひご覧ください。 

https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html 

 


