
１１月
が つ

１８日
に ち

から２２日
に ち

は【おかやま地産地消
ち さ ん ち し ょ う

週間
し ゅ う か ん

】

　津山産
つやまさん

をはじめ、岡山県産
おかやまけんさん

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を実施
じ っ し

しま

す。献立
こんだて

表
ひょう

には津山
つや ま

産
さん

の食材
しょくざい

を太字
ふ と じ

で記載
き さ い

していますので、どんなものが作
つく

られているのかな？と旬
しゅん

の食材
しょくざい

に興味
きょうみ

を持
も

ってもらえるとうれしいです。

　津山
つや ま

で採
と

れた新高
にいたか

梨
なし

のオリジナルゼリーも登場
とうじょう

します！お楽
たの

しみに。

　日暮
ひ ぐ

れが早
はや

くなり、寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたね。体調
たいちょう

を崩
くず

さないために

も、バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、しっかり体
からだ

を動
うご

かし、たっぷり睡眠
すいみん

をとって、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

　  【平成３０年10月に実施した給食】
ごはん 牛乳 豚肉と大根のみそ煮　おかかあえ

作り方材料（４人分）

豚肉（薄切り）・・・・160ｇ
サラダ油・・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・小さじ1
おろししょうが・・・・小さじ0.5
厚揚げ・・・・・・・・・140ｇ
にんじん・・・・・・・・ 80ｇ
じゃがいも・・・・・・ 200ｇ
ごぼう・・・・・・・・・・80ｇ
こんにゃく・・・・・・・80ｇ
いんげん・・・・・・・・30ｇ
だし汁・・・・・・・・・・100ml程度
さとう・・・・・・・・・・大さじ2/3
みそ・・・・・・・・・・・ 20ｇ
赤みそ・・・・・・・・・・8ｇ
こいくちしょうゆ・・・小さじ1
みりん・・・・・・・・・・小さじ1

①にんじんは5㎜厚のいちょう切り、じゃがいもと厚揚げは2㎝の
角切り、ごぼうは大き目のささがき、こんにゃくは1.5㎝の角切り
にしておく。

②鍋にサラダ油を入れて熱し、食べやすく切った豚肉を入れ、酒と

しょうがを加えて炒める。
③肉に火が通ったら、ごぼう、にんじんを加えてさらに炒める。

④じゃがいも、こんにゃく、だし汁、さとうを加え、少し固めに煮る。
⑤みそを2割残し、Aを混ぜて溶いておく。
⑥厚揚げと⑤、2㎝に切ったいんげんを加えて柔らかくなるまで煮る。
⑦残しておいたみそを煮汁で溶き、仕上げに加える。

* 献立のバランス等を考慮しているため、センターごとに使用食材が
若干異なっています。（戸島は「鶏肉と根菜のみそ煮」として、れん
こんも使用しています）

豚肉とごぼうのみそ煮
◎小学校中学年の分量です。

◎学校給食用にアレンジしています。

好みに合わせて、使用量を調整してください。

★津山市はクックパッドに「津山市のキッチン」
を開設しています！

しっかり噛もう！かみかみ献立

A

昨年は、旬の大根を使いましたが、今回は

ごぼうをたっぷり使ったかみごたえのある料

理にしています。れんこんを追加したり、

じゃがいもの代わりに旬の里芋を使っても

良いですね♪

ぜひ作ってみてください。


