
  
 

 

 
 

  

今年度も、成長期の皆さんの心と体の健康を支えるため、調理員５名、栄養士 1 名で安心・

安全で、栄養バランスのとれたおいしい給食を提供していきたいと思います。どうぞよろしく

お願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

今一番大切といっても過言ではない手洗いの方法をご紹介します。食事の前はもちろん、外から戻っ

た時、トイレの後、不特定多数の人が触った可能性があるものに触れた後など、こまめな手洗いが大切

です。自分のため、周り人のためにできることをしていきましょう。 
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５月の食に関する指導目標 
 

「バランスの良い食事をしよう。」 

給食レシピ紹介① ～高野豆腐のごま和え～ 
学校が休みの期間はカルシウムの摂取が不足しがちです。給食の中で、カルシウムの多い食材を

使った料理をご紹介します。 

（4 人分） 

・高野豆腐：16g  薄口醤油：小さじ１ 

塩：少々(0.4g 程度) 

上白糖：小さじ１強(3.2g) 

かつお出汁：８０ｇ 

・ツナ缶：２４ｇ ・きゅうり：1/2 本(２０g 程度) 

・もやし：８０ｇ ・小松菜：2 枚(２０ｇ程度) 

・白ごま：１２ｇ 

 

① 水でよく洗って絞り、細きりにする。 

② ①を薄口醤油～出汁で煮て冷ます。 

③ きゅうりは 1/2斜め切り、小松菜は 1.5 ㎝幅

に切り、野菜はすべてゆでて、水冷する。 

④ タレの調味料を合わせて加熱し、冷ます。 

⑤ ②③④と炒ったごまを和える。 

 

食事の前には、必ず手を洗いましょう 



 

成長期に必要な食事を考えよう 

食品にはそれぞれどの栄養素が多く含まれるかが違います。私

たちの体に必要な栄養素をとるためには、１つの食品だけでなく、

いろいろな食品と組み合わせて食べる必要があります。同じ食品

ばかり食べて栄養素が偏ってしまうと、体の中でうまく利用でき

ず、健康な体をつくることができません。毎日を元気に過ごすた

めに栄養バランスのとれた食事が大切です。 

成長期の皆さんは人生の中で今が一番栄養を必要としている時期です。「普段活動する中で必要な栄養」

に加えて「成長するために必要な栄養」もとる必要があります。これから数回に分けて成長期に必要な食

事等について紹介していきたいと思います。 

最初は基礎となる栄養素の種類についてです。食べ物には様々な「栄養素」が含まれています。食べ物

を食べると、胃や腸で消化され栄養素が体の中に吸収され、全身に運ばれて体がつくられます。また、必

要ないものは体の外に排泄されます。栄養素は「五大栄養素」に分かれ、そのうち体をつくり、エネルギ

ーのもとになる成分を「三大栄養素」といいます。 

（4 人分） 

・薄力粉       100g 

・ベーキングパウダー 3.2g 

・木綿豆腐      20g 

・おから       60g 

・上白糖       32g 

・お茶の葉      4g(お好みで調整) 

・豆乳 又は 牛乳   36g 

・サラダ油      3.2g 

① 豆腐の水気をよく切り滑らかになるように潰す。 

② お茶の葉をすりつぶして粉末状にする。 

③ 薄力粉とベーキングパウダーを合わせてふるう。 

④ ③に①、②、おから、上白糖を入れてよく混ぜ合わせる。 

⑤ 豆乳を加えてさらに混ぜる。 

(手でまとめられる程度の固さになるよう調整します。) 

⑥ 最後に油を加えて混ぜる。 

⑦ 手に油(分量外)をつけて丸く成形し、140 度の油で揚

げる。(竹串をさして生地がつかなくなるまで) 

表面はサクッと、中はしっとりとしたドーナツです。新茶の季節なので、お茶の葉を混ぜ風味良く仕

上げています。代わりに抹茶パウダーやココアパウダー、もちろん何も入れなくても美味しいです。 

給食レシピ紹介② ～おから入り新茶ドーナツ～ 


