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東近江市学校給食通信                              東近江市学校給食センター 

臨
りん

時
じ

休
きゅう

校
こう

が続く
つづ  

中
なか

、子ども
こ   

たちの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてきてはいませんか？学校
がっこう

再開
さいかい

の日
ひ

に向
む

け

て規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を取
と

り戻
もど

せるよう、家
か

族
ぞく

みんなで読
よ

んで取り
と  

組
く

みましょう。 

 わたしたちの 体
からだ

は、１日
にち

の中
なか

で、ある一定
いってい

のリズムに 従
したが

って

活動
かつどう

しています。おなかがすくの

も眠
ねむ

くなるのも、このリズムのひ

とつです。生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れると

健康
けんこう

に異常
いじょう

が出
で

やすくなります。

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、規
き

則
そく

正
ただ

しく 食
しょく

事
じ

を

とることは 体
からだ

のリズムを 整
ととの

え、

維持
い じ

するためにとても 重
じゅう

要
よう

です。 

食
しょく

事
じ

は決
き

まっ

た時
じ

間
かん

に１日
にち

３ 食
しょく

、食
た

べま

しょう。 

＜１日
にち

の生活
せいかつ

リズム＞ 



具材は、たまねぎやミックスベジタブル、ベーコ

ン、チーズなど、家にある食材にかえてもおいしく

できます！ 

★材料(４人分)★ 
じゃがいも   １個 
ウインナー  ６０ｇ 
パセリ     少々 
卵       ４個 

コンソメ 小さじ１ 
塩      少々 
こしょう   少々 

油       適量 

★作り方★ 
①じゃがいもは薄くいちょう切

りにし、水にさらしておく。ウ
インナーは１ｃｍ幅にカット
する。パセリはみじん切りにす
る。（乾燥パセリでもよい） 

②ボウルに卵を割りほぐし、具材
とＡを混ぜる。 

③１８０℃に余熱したオーブン
で１５分程度焼く。 

 

子どもたちに人気の給食レシピを紹介します！ 
 
 
 
 
 
 

 
 

 調理の前には、 

石けんを使って、 

手洗いをしっかり 

してくださいね。 

 鶏肉のレモン漬け 

★材料(４人分)★ 
鶏もも肉（皮付）２４０ｇ 
塩         少々 
酒       小さじ２ 
かたくり粉     適量 
揚げ油       適量 

濃口醤油   大さじ１ 
砂糖     大さじ１ 
レモン果汁  大さじ１ 

★作り方★ 
①一口大に切った鶏肉に塩、

酒で下味をつけ、かたくり
粉をまぶし、１８０℃の油
でからっと揚げる。 

②Ａをあわせ、ひと煮たちさ
せる。 

③揚げた①に②をからめる。 
 

鶏肉のから揚げのアレンジレシピです。レモン味

でさっぱりとしたタレが、これからの季節にぴった

りです！ 

A 

 元気サラダ 

★材料(４人分)★ 
キャベツ      ２枚 
きゅうり      １本 
ハム       ２０ｇ 
ホールコーン   ２０ｇ 
塩昆布       ２ｇ 
花かつお      ２ｇ 

油      小さじ１ 
酢      小さじ２ 
砂糖     小さじ１ 
濃口醤油 小さじ 1/2 
塩        少々 

★作り方★ 
①キャベツは千切り、きゅう

りは輪切り、ハムは短冊切
りにしてゆでる。ザルにと
り、冷やす。 

②水気をしぼった①とホール
コーン、塩昆布、花かつおを
混ぜ合わせる。 

③Ａをあわせ、塩や砂糖が溶
けるまでよく混ぜ、ドレッ
シングを作る。 

④②を③で和える。 
 

小学１年生の国語の教科書にある「サラダでげんき」

に登場する料理からヒントをもらいました。 

A 

 かみかみ佃煮 

★材料(４人分)★ 
しらす干し   ２０ｇ 
花かつお     ６ｇ 
塩昆布     １０ｇ 
白いりごま  小さじ２ 

酢     小さじ１ 
みりん   小さじ２ 
濃口醤油 小さじ１強 
砂糖    小さじ２ 

★作り方★ 
①A をよく混ぜあわせておく。 
②フライパンでしらす干しをか

ら煎りする。 
③②に花かつお、塩昆布、白いり

ごまを加え、①で調味する。 
 

だしをとった後のかつおや昆布で佃煮を作ること

もできます。しらす干しやごまを加えることでおい

しさも栄養もさらにアップします。 

A 

 カリカリ和え 

★材料(４人分)★ 
キャベツ     ３枚 
きゅうり    １本 
つぼ漬け   ５０ｇ 
白いりごま 小さじ１ 

つぼ漬けのかわりに、ゆかりふりかけや塩昆布、な

めたけで和えてもおいしいですよ。いろんな野菜で試

してみてください。 

★作り方★ 
①キャベツは千切り、きゅうりは

輪切りにしてゆでる。ザルにと
り、冷やす。 

②水気をしぼった①を、つぼ漬け
とごまで和える。 

 

 休校園中は、日々の献立に悩むことも多いのではないでしょうか。給食レシピ

を紹介しますので、献立を考える時に活用してください。時間のある時はお子さ

まと一緒に料理をすることもおすすめします。 

 ポテトオムレツ 

A 

麺類や丼ものは手軽ですが、野菜の量が少なくなりがち

です。一緒に野菜のおかずも食べられるといいですね。 

今回のレシピは、給食での調理方法をのせていますが、御

家庭では、生野菜でも良いかと思います。野菜はゆでること

によってかさが減り、たくさん 

食べることができるので、 

給食の調理方法もぜひ、参 

考にしてください。 
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