
津山市立戸島学校食育センター

令和５年８･９月号

うどん 中華麺・ソフト麺
ちゅうかめん めん

北海道産小麦
ほっかいどうさん こ む ぎ

岡山県産小麦
おかやまけんさん こ む ぎ

材料
小さじ１
（５ｍｌ）

大さじ１
（１５ｍｌ）

赤みそ ６ｇ １８ｇ

砂糖 ３ｇ ９ｇ

酒 ５ｇ １５ｇ

しょうゆ ６ｇ １８ｇ

みりん ６ｇ １８ｇ

豆板醤 ７ｇ ２１ｇ

かたくり粉 ３ｇ ９ｇ

中華めん（蒸）·· １玉

豚ひき肉····· 20ｇ

鶏ひき肉····· 10ｇ

ごま油······ 少々

おろししょうが·· 少々

おろしにんにく·· 少々

たまねぎ····· 50ｇ

にんじん····· 10ｇ

水煮たけのこ··· 15ｇ

干ししいたけ··· 0.5ｇ

にら······· ５ｇ

赤みそ····· 12ｇ

砂糖······ 1ｇ

酒······· 1ｇ

しょうゆ···· 4ｇ

みりん····· 1ｇ

豆板醤····· 0.15ｇ

かたくり粉··· 2ｇ

水······· 小さじ２

① 干ししいたけは水で戻し、みじん切りに

する。

② たまねぎ、にんじん、たけのこはみじん

切り、にらは１㎝の長さに切る。

③ フライパンにごま油を熱し、しょうが、

にんにくを入れ、香りが出たら豚ひき肉

と鶏ひき肉を炒める。色が変わったら

①・②を炒め、火が通ったらAで味つけ

する。

④ よく混ぜたBを加え、とろみをつける。

⑤ 器にめんを盛り、④をかける。

材料（１人分）

イチオシ！

給食メニュー

【１人分栄養価】

エネルギー480kcal たんぱく質 19.9ｇ

脂質 8.2ｇ カルシウム 64ｍｇ

食塩相当量 2.3ｇ

みんなは、給 食のうどんやラーメン、スパゲティは好きですか？
きゅうしょく す

２学期から給 食のうどん・中華麺・ソフト麺が、津山産の小麦で作られた麺に
が っ き きゅうしょく ちゅうかめん めん つ や まさん こ む ぎ つく めん

変わります。
か

いままで

A

A

●計量スプーンの重量目安

Ｂ

作り方

「ふくほのか」と「せときらら」という２種類の小麦を混ぜ
しゅるい こ む ぎ ま

合わせて作るんだよ。
あ つく

Q１：どうして津山産小麦の麺に変わるの？
つ や ま さん こ む ぎ めん か

Q２：どんなふうに変わるの？
か

麺の日が楽しみ♪
めん ひ たの

みんなの感想
かんそう

聞かせてね！
き

２学期から
が っ き

給食の麺すべてが、
きゅうしょく めん

津山産小麦に！
つ や ま さ ん こ む ぎ

Q３：どんな麺なの？
めん

ふんわり食感
しょっかん

つるつるして

のどごしが

よく、もちも

ちとした麺
めん

「ふくほのか」

きゅうしょく

リクエストしてくれたクラスの紹介‼たくさんの応募ありがとう♪
しょうかい お う ぼ

夏休みが終わり、２学期が始まりました。長い休みの間に、生活リ
なつやす お が っ き はじ なが やす あいだ せいかつ

ズムが乱れてしまった人はいませんか。早寝・早起きをし、３回の食事
みだ ひと は や ね はや お かい しょくじ

をきちんと食べて、体の調子を取り戻していきましょう。
た からだ ちょうし と もど

みんなが食べて
た

くれるから

がんばって作るよ！
つ く

「せときらら」

もちもち食感
しょっかん

混ぜ合わせて
ま あ

く つ う し ん

〇８月３０日（水）小学校、９月１日（金）中学校 【冷やしうどん】 一宮小２－２
がつ にち すい しょうがっこう がつついたち きん ちゅうがっこう ひ いちのみやしょう

〇９月２０日（水）小学校、９月２２日(金)中学校 【冷やし中華】 誠道小５－１
がつ は つ か すい しょうがっこう がつ にち きん ちゅうがっこう ひ ちゅうか せいどうしょう

〇９月２５日(月) 【わかめごはん】 東小１－２
がつ にち げつ ひがししょう

２学期から
が っ き

津山産小麦は１０年以上前から栽培されていて、農家の方の努力
つ や まさんこ む ぎ ねんいじょうまえ さいばい の う か かた どりょく

で上質な小麦が安定的に収穫できるようになったの。
じょうしつ こ む ぎ あんていてき しゅうかく

津山のおいしいものをぜひみんなに食べてもらいたいと思い、
つ や ま た おも

給 食の麺に津山産小麦を使うことにしたのよ。
きゅうしょく めん つ や まさんこ む ぎ つか


