
＝ 調理説明・実習 ＝ 

「 学 校 給 食 お す す め 献 立 」  

 

直 方 市 立 上 頓 野 小 学 校 

 

栄 養 教 諭  石 丸  佳 菜 子 

 

 

 

〇●〇今日の献立●〇●   
 

    

１ ごはん       

２ さばのごま煮      

３ ひじきと大豆の煮もの     
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５ 牛乳       
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（北九州） 

 直方市では、毎月１９日の食育の日に「まごわやさしい」の食材を使った和食の給食を実施

しています。「まごわやさしい」とは、和食に欠かせない食材の頭文字を合わせた言葉です。 

「ま」：豆や大豆製品。良質な植物性たんぱく質やマグネシウム、食物繊維が豊富。 

「ご」：ごまなどの種実類。良質な脂質や食物繊維、ミネラルが豊富。 

「わ」：わかめなどの海藻類。ミネラルが豊富。 

「や」：野菜類。ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富。 

「さ」：魚や魚介類。たんぱく質が豊富。青魚には DHA、EPAが多く含まれている。 

「し」：しいたけなどのきのこ類。カルシウムの吸収を高めるビタミン Dや食物繊維が豊富。 

「い」：いも類。炭水化物、ビタミン C、食物繊維などが豊富。 

 これらの食材を組み合わせることによって栄養バランスがよくなり、健康的な体作りに役立

ちます。 

 給食時間には、ICT教材を活用して、和食の良さを子どもたちに伝えています。 

 今日の献立にも、この「まごわやさしい」の食材がすべて入っているので、探してみてくだ

さい。 



１　ごはん

材　　料 （目安）

精白米 70 g 420 g ①米を研ぎ、ザルにあげておく。

水 105 g 630 g ②炊飯器に米と分量の水を入れ、炊飯する。

２　さばのごま煮

材　　料 （目安）

さば切身 60 g 360 g ①

しょうが 1 g 6 g ②

濃口しょうゆ 4 g 24 g (大さじ1と1/3)

酒 1 g 6 g (小さじ1強)

みりん 3 g 18 g (大さじ1) ④

中双糖 2 g 12 g (大さじ1弱) ⑤

白いりごま 2 g 12 g

水 20 g 120 g

３　ひじきと大豆の煮もの

材　　料 （目安）

蒸し大豆 11 g 66 g

角天 5 g 30 ｇ

にんじん 10 g 60 g ②

ごぼう 10 g 60 g

冷凍枝豆 3 g 18 g

芽ひじき 1 g 6 g

サラダ油 0.5 g 3 g

濃口しょうゆ 2.5 g 15 g (大さじ1弱)

みりん 1.5 g 9 g (大さじ1/2)

中双糖 1.5 g 9 g (小さじ2強)

水 8 g 48 g (1/4カップ弱)

1人分 6人分 作　　　り　　　方

①

芽ひじきは水につけて戻しておく。

1人分 6人分 作　　　り　　　方

鍋にサラダ油を熱し、大豆、枝豆、①、②を入れて炒め
る。

油がなじんだら、調味料と水を入れ、汁気が少なくなるま
で弱火で10分程煮込んで完成。

④

③

しょうがは、皮をむき薄切りにする。

ごまは、する。

煮汁が少なくなるまで弱火で15分ほど煮る。

ごまを加えて、さっと火にかけて完成。

角天は短冊切り、にんじんは千切り、ごぼうはささがきにす
る。

1人分 6人分 作　　　り　　　方

鍋にしょうが、調味料、水を入れ火にかけ沸騰したら、さば
を入れて落し蓋をする。

③

さばなどの青魚には、EPAやDHAが多く含まれています。
EPA・DHAは脳を活性化したり、血液をサラサラにしたりする
はたらきがあります。

給食では乾燥大豆を使っています。乾燥大豆の場合は、1人5ｇで
一晩水につけたあと、やわらかく茹でてから使用します。
ひじきには、カルシウムやマグネシウムなどのミネラルが豊富に含まれ
ています。

（北九州）



４　みそ汁

材　　料 （目安）

厚揚げ 20 g 120 g ①いりこでだしをとる。

じゃがいも 30 g 180 ｇ ②

えのきたけ 7 g 42 g

小松菜 10 g 60 g

白みそ 10.5 g 63 g

だし用いりこ 2.5 g 15 g

水 120 g 720 g

1人分 6人分 作　　　り　　　方

厚揚げは湯通しして油抜きし、さいの目切りにする。

③
じゃがいもは皮をむき１㎝幅のいちょう切りにし、水にさら
しておく。

④
えのきたけは石づきを落として食べやすい長さに切る。小
松菜は3㎝幅に切り、茎と葉を分けておく。

⑤
だし汁に火が通りにくい具材から順に加え、火が通ったら
みそで味付けをして完成。

小松菜には、貧血の予防や改善をする働きがある鉄や
骨、歯を形成するカルシウムが多く含まれています。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 V.A V.B1 V.B2 V.C 食物繊維 食塩相当量 亜鉛

Kcal ｇ ｇ ㎎ ㎎ ㎎ μgRAE ㎎ ㎎ ㎎ g g ㎎

ごはん 274 4.3 0.6 4 18 0.6 0 0.35 0.03 0 0.4 0.0 1.1

さばのごま煮 101 14.3 4.3 26 29 1.1 5 0.11 0.18 0 0.3 0.4 0.8

ひじきと大豆の煮もの 56 3.1 1.9 32 28 0.7 73 0.06 0.04 2 2.6 0.5 0.3

みそ汁 69 3.9 2.8 77 27 1.4 26 0.07 0.05 12 3.8 1.3 0.5

牛乳 126 6.2 7.2 227 21 0.0 78 0.08 0.31 2 0.0 0.2 0.8

合計 626 31.8 16.8 366 123 3.8 182 0.67 0.61 16 7.1 2.4 3.5

(総エネルギー量に対する割合) (20%) (24%)

１人分の栄養価

（北九州）


