
切り方
・　あぶら　……小さじ1

・にんにく　……１片
みじん切り

②ここにひき肉を入れてほぐしながら炒めます。

・豚ひき肉　……１６０ｇ

・にんじん　……1／2本
みじん切り

・たまねぎ　……1／2個
みじん切り

・トマト　　……1／2個
ざく切り

・赤ワイン　……小さじ２

・砂糖　　……小さじ１

・　塩　　……小さじ１／２ ⑥キャベツはさっとゆでます。

・こしょう……適量 ⑦ご飯を丼によそって、チーズ、タコソース、

・チリパウダー……小さじ１／２ ｷｬﾍﾞﾂをトッピングして召し上がれ！

・カレー粉　　……小さじ１／２

・トマトケチャップ……大さじ５

・ウスターソース　……小さじ１

・しょうゆ　　　………小さじ１

・チーズ　　　……５０ｇ

・キャベツ  ……適量

・ごはん　　　　　…適量

③肉に火が通ったら、玉ねぎ、にんじんも
入れて炒めます。

　飫肥天（おびてん）は宮崎県飫肥地方に伝わる郷土料理です。トビウオ
のすり身に豆腐・黒砂糖を混ぜて油で揚げます。冷や汁はだし汁と味噌で
味を付けた冷たい飲み物です。宮崎では冷や汁をご飯に『ぶっかけて』食
べたり、氷を浮かべて飲むこともあるそうです。

 たなばた給食はおりひめランチかひこぼしランチのどちらか好きな方を
自分で選びました。おりひめランチを選んだ人が353人、ひこぼしラン
チを選んだ人が231人でした。好きなおかずで選ぶ子、好みのデザート
で選ぶ子など様々でした。自分で選ぶことでいつもよりも食欲がでるよ
うです。当日は楽しく食べられますように！！
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   児童が給食で食べるとうもろこしの皮むきをします。この日はとうもろ
こしの原木の観察をして、給食でこの日食べるとうもろこしの皮むきをし
ます。
　栄養士と一緒にとうもろこしクイズに挑戦して、みんなで【とうもろこ
し博士】を目指します。

 　メキシコ料理であるタコスの具をご飯の上にのせて食べるものを「タ
コライス」といいます。タコライスは沖縄生まれの食べ物です。
　チャンプルーとは沖縄の方言で「ごちゃまぜ」という意味です。ゴー
ヤはビタミンＣが豊富で夏バテに効果的です。もずくは沖縄の収穫量が
99％です。沖縄料理を食べて元気になりましょう。

★沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

　その2 ＊ 7月
がつ

14日
か

★沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

　その１＊ 7月
がつ

９日
か

　菜飯（セーファン）は、琉球王朝時代の宮廷料理です。具をのせた
（給食では混ぜますが）ご飯にかつおだしをかけていただきます。シリ
シリとは沖縄の方言で千切りのことです。
　暑いときこそ暑い土地の料理を食べましょう。そこに暑さに負けない
ヒミツがあるかもしれません。
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④ここにトマトも入れて炒めたら、調味料
を入れて煮込みます。

⑤１５～２０分ほど煮込んでトロッとした
ら出来上がりです。

①鍋にあぶらとにんにくを入れて弱火でよ
く炒めます

☆ タコライス ☆

給食ではよりヘルシーにするためにひき肉の
一部を大豆ミートにしています。
給食では生野菜は出せませんのでゆでたキャ
ベツをトッピングしますが、家庭では生のレ
タスやトマトを使っても美味しいです。

今月の産直野菜
☆北海道舟山農産から 七分づき米
★JAあおば大泉から とうもろこし、枝豆、トマト、なす、

じゃがいも
★東京都八王子市から きゅうり、にんにく、ズッキーニ、

ゴーヤ、トマト、なす、小松菜、じゃがいも、
とうがん、まいたけ、とうもろこし、

☆愛媛県から バレンシアオレンジ
★茨城県から 小玉スイカ が届きます。

★☆ ７月の献立より


