
【３月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】一年間
いちねんかん

の反省
はんせい

をしましょう

【使用
しよう

予定
よてい

地場
じば

産
さん

物
ぶつ

】 米
こめ

【クイズ】

今日
きょう

は「さわら」についての○×クイズです。 かつては、瀬戸内海
せとないかい

が上位
じょうい

を占
し

めていましたが、現在
げんざい

では、日本
にほん

で

「さわら」の漁獲
ぎょかく

量
りょう

日本一
にほんいち

は福井県
ふくいけん

である。 とれるさわらの半分
はんぶん

は日本
にほん

海
かい

産
さん

といわれています。

今日
き ょ う

は、海土里
み ど り

ちゃん献立
こんだて

の日
ひ

で

○か×か。 ｻﾜﾗを紹介
しょうかい

してくれています。ポスターを見
み

てみましょう。

 【こたえ】 ○

＜材料（約５人分）＞

鮭の切り身（50ｇ程度） ５切れ クリームコーン缶 40g
アルミホイルなど 長いも 50g

酒 小さじ１弱
マヨネーズ 大さじ2強
米粉 大さじ2弱
塩 少々
焼きのり（きざみ海苔）少々

＜作り方＞
①　長いもは皮をむきすりおろし、クリームコーンと酒を加え均一にする。
②　①にマヨネーズ、米粉、塩、きざみ海苔を加えてよく混ぜ、アルミカップに入れた鮭の上にかける。
③　オーブンで焼く。

* 目安：200℃ 15～18分
オーブントースターでも良い。
一部のみ焦げる場合などは、上に
アルミホイルをのせて調整すると 　※各センターによって味付け・食材等が異なる場合があります。

きれいに仕上がる。 　※分量は正味重量です。また、作りやすい分量に改良してある場合があります。

サワラ　　　とうふ　　　だいず　　　こまつな　　　ほししいたけ

【解説】

古代米
こ だ い ま い

ごはん 　今日
き ょ う

で平成
へ い せ い

２９年度
ね ん ど

が終
お

わります。しばらく学校
が っ こ う

はお休
や す

みとなり、みなさんの

生活
せ い か つ

も家庭
か て い

中心
ちゅうしん

となりますね。

　私
わたし

たちは体
からだ

の中
な か

に、約
や く

２５時間
じ か ん

周期
し ゅ う き

の体内
た い な い

時計
ど け い

を持
も

っています。そしてこの

時計
と け い

がまちがった時刻
じ こ く

を示
し め

しだすと、体
からだ

の調子
ち ょ う し

も悪
わ る

くなり、それが長
な が

く続
つ づ

くと病
び ょ

気
う き

になることも分
わ か

っています。体内
た い な い

時計
ど け い

をちゃんと動
う ご

かす方法
ほ う ほ う

は２つだけで

す。「朝
あ さ

起
お

きて、光
ひかり

をあびること」と「朝
あ さ

ごはんを食
た

べること」です。この２つのこ

とは、脳
の う

にある、一日
い ち に ち

が始
は じ

まるスイッチをオンにする働
はたら

きがあります。「早寝
は や ね

・

早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」の習慣
しゅうかん

を守
ま も

って、元気
げ ん き

に新年度
し ん ね ん ど

を迎
む か

えましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

とうふのすまし汁
じる

鰆
さわら

のもちもち焼
や

き

白菜
は く さ い

のしそあえ

昆布
こ ん ぶ

豆
ま め

【献立
こんだて

名
めい

】 【献立
こんだて

について】

マヨネーズ味なので、 

鮭やカレイのような白身

魚に合いますね。 
 
 
 
 
 

 ※長いも（山いも）のふわふわ感に米粉のもちもち感が加わった、おもしろい食感の 

   ソースです。黄金焼きの変わりバージョンです。 

ソースが固くてかけにく

い場合は、酒を入れて調

節します。 


