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地場産物を活かした我が校の自慢料理

※学校給食用の献立となっておりますので、
ご家庭で作る場合は分量は調整頂きますようお願い致します



第17回大会決勝進出校・施設・レシピ紹介

秋田県は、全国２位の食料自給率（カロリーベース）を誇る地産地消大国。
県の北東部に位置し、十和田湖西岸の豊かな自然に恵まれた小坂町は、ブラン
ド豚である「桃豚」の飼育が盛んなところです。本校では、十和田湖で獲れる
ヒメマスの学習やなたね油の工場見学、ぶどうジュース作り体験など、子どもた
ちが地場食材にふれる機会を数多く設けてきました。

今回のテーマは「たらふく小坂給食」。小坂町や秋田県の食材をふんだんに使
うことで、ふるさとの食文化に対する理解と愛着心の醸成をねらいます。主食は、
県を代表するブランド米「あきたこまち」を使った「山菜入り炊き込みごはん」。
具材に県北地域発祥の「秋田ふき」や県内で製造された油揚げなどを入れました。

「ぶた肉ときのこの炒め物」には、地場産の「桃豚」と県産のしめじや干ししい
たけを使用。「アスパラのハニーサラダ」に使うアスパラガスも小坂町産で、ド
レッシングには町の特産品であるなたね油『菜々の油』を使っています。「うるい
のみそ汁」に入れた「うるい」は山菜の一種。町で栽培する新鮮なねぎとともに、
シャキッとした食感を楽しみます。「町の花アカシアの蒸しケーキ」には、小坂
町のシンボルでもあるアカシアの花びらを散らしました。

食育指導では、２つの地場産物を取り上げ、小坂町の産業と関連付けて紹介
します。１つは「桃豚」。小坂町でしか飼育されていない特別な豚で、飼育環境
の特徴についてもふれます。もう１つは小坂町の花に指定されている「アカシア」。
かつて鉱山産業で栄えた小坂町で、工場から排出される煙に負けない花として
植えられた歴史を振り返ります。

小坂町立小坂小・中学校
校長　奈良　育
秋田県鹿角郡小坂町小坂字赤神４－１

山菜入り炊き込みごはん、牛乳、
桃豚ときのこの炒め物、
アスパラのハニーサラダ、うるいのみそ汁、
町の花アカシアの蒸しケーキ

調理員　細越 千鶴子栄養教諭　加藤 佑亮

米、秋田ふき、油揚げ、牛乳、ぶた肉、ぶなしめじ、
干ししいたけ、アスパラガス、なたね油（菜々の油）、
うるい、木綿豆腐、長ねぎ、みそ（秋田みそ）、
アカシア、鶏卵

山菜入り炊き込みごはん	
❶ 米はといで炊飯する。　❷ にんじんは千切り、ふき
は３㎝、ごぼうはささがき、油揚げは1×2㎝に切る。 
❸ ②で切った具材ととり肉、わらびを炒め、しょうゆ、み
りん、上白糖、清酒で味つけする。　❹ ①で炊いたご
はんと③で炒めた具材を混ぜ合わせたら完成。
桃豚ときのこの炒め物
❶ たまねぎは薄切り、にんじんは１×3㎝の短冊切り、
えのきとしめじはほぐし、干ししいたけは水戻しする。
❷ ①で切った具材とぶた肉を炒め、コンソメ、塩こしょ
うで味付けをしたら完成。
アスパラのハニーサラダ
❶ アスパラは 3㎝、キャベツとにんじん、黄ピーマンは
５㎜幅の千切りにする。　❷ 干しぶどうは熱湯をかけて
油切りする。　❸ ①で切った具材と②の干しぶどうをゆ
で、真空冷却機で冷やす。　❹ 具材が冷えたらなたね

油、りんご酢、はちみつ、レモン果汁、塩こしょうで味付
けをして完成。
うるいのみそ汁
❶ うるいは 2㎝、木綿豆腐は1×2㎝の短冊切り、長
ねぎは 3㎜の小口切りにする。　❷ 鍋に水とこんぶ、い
りこだしを入れ加熱する。　❸ 沸騰直前にこんぶを取り
出し、弱火で加熱を続ける。５分ほどしたらいりこを取り
出す。
❹ ③の鍋に長ねぎ、うるい、豆腐の順に具材を入れ、
火が通るまで加熱する。みそを溶いて完成。
町の花アカシアの蒸しケーキ
❶ アカシアは３回洗浄する。　❷ プレミックス粉と牛乳、
鶏卵を混ぜ合わせてアルミカップに１人分量を入れ分け
ていく。　❸ 生地をアルミカップに入れたら上にアカシ
アを散らす。　❹ スチコンで蒸し、中心温度 75℃１分
以上が確認できたら完成。

山菜入り炊き込みごはん 牛乳 桃豚ときのこの炒め物 アスパラのハニーサラダ うるいのみそ汁 町の花アカシアの蒸しケーキ
精白米 60 牛乳 206 ぶた肉　かたロース 40 アスパラガス 20 うるい 20 アカシア 3
水 96 たまねぎ 10 キャベツ 30 木綿豆腐 20 プレミックス粉 20
とり肉　もも 15 にんじん 5 にんじん 5 根深ねぎ 5 普通牛乳 10
ふき 20 えのきたけ 5 黄ピーマン 3 いりこだしパック 3 鶏卵 10
にんじん 10 ぶなしめじ 5 干しぶどう 3 昆布だし 5
ごぼう 10 干ししいたけ 1 なたね油 3 淡色辛みそ 6
油揚げ 3 固形コンソメ 1 りんご酢 5 水 100
わらび 20 食塩 0.1 はちみつ 1
こいくちしょうゆ 2 黒こしょう 0.02 レモン果汁 0.5
みりん 3 食塩 0.1
上白糖 3 白こしょう 0.02
清酒 5

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

北海道・東北ブロック① 秋田県

エネルギー 688 kcal
たんぱく質 29.6 g
脂質 23.2 g
脂質 30％
カルシウム 350 mg
マグネシウム 101 mg
鉄 2.4 mg

亜鉛 4.1 mg
ビタミンA 269μgRAE
ビタミンB1 0.54 mg
ビタミンB2 0.87 mg
ビタミンC 28 mg
食物繊維 6.2 g
食塩相当量 2.0 g

レシピ

8



本校では「栽培活動」と「心を育む学校給食週間」を通して、食材や食に関
わる人々に感謝する心を育てる取り組みを行っています。今回の献立は、「心を
育む学校給食週間」にあわせて行われる “ ５年生のだいこん週間 ” の特別メ
ニュー。５年生が学校の畑で栽培しただいこんを、１週間を通してさまざまな調
理法でいただくうちの１つです。

５年生が育てただいこんとともに、３年生が収獲した秘伝大豆も使った「だい
こんのピリ辛そぼろ煮」は、トウバンジャンの辛みとそぼろあんかけで、冬でも
体が温まる一品。高畠産「はえぬき」のごはんと一緒にいただきます。「高畠産
米粉めんのツナびたし」は、町で穫れた「つや姫」を加工しためんに、地場産
の野菜とツナフレークをあえたもの。「手作りひじきふりかけ」では、ゆかりを使っ
て児童が自分で好みの味付けにすることで、敬遠されがちな海藻類をおいしく
食べてもらう工夫をしました。デザートの「りんご」は、9 月中旬から11 月下旬
までは県の学校給食会で扱う朝日町和合平産の無化学肥料のものを、12 月は
町内産のふじりんごを提供します。

５年生のだいこん栽培では、JA 青年部の指導のもと種まきから収穫まで行う
だけでなく、洗って給食室に納品するところまでを担います。３年生の秘伝大豆
栽培もまた、地域の方の協力を得ながら、収穫・脱穀・選別を行い、給食室に
納品。口に入るまでの全過程を体験することで、生産者の苦労を学びます。日々
の給食時には、生産者を写真掲示や校内放送で紹介。給食週間中は、調理師
の一日や給食室で調理する様子などもビデオ放送で発信するなど、コロナ禍の
黙食の時間を有効に活用しています。

高畠町立糠野目小学校
校長　高橋 宏幸
山形県東置賜郡高畠町大字上平柳 2070 番地

ごはん、牛乳、だいこんのピリ辛そぼろ煮、
高畠産米粉めんのツナびたし、
手作りひじきふりかけ、ふじりんご

調理員　竹田 明美栄養教諭　鈴木 梨菜

精白米、牛乳、だいこん、ぶたひき肉、しょうが、
にんじん、秘伝大豆、米粉めん、キャベツ、こまつな、
りんご

米飯	
❶ 精白米を洗米し、炊飯する。
だいこんのピリ辛そぼろ煮
❶ 秘伝大豆は前日のうちに浸水する。10 分程度ゆでて
おく。　❷ しょうがはみじん切りにする。だいこんとにん
じんは厚めのいちょう切り、たけのこは一口大に切る。　
❸ 生揚げは色紙切りにする。　❹ 板こんにゃくはゆが
き、短冊切りにする。　❺ 鍋に水を入れ、だいこん、に
んじん、たけのこ、こんにゃくを煮る。　❻ 生揚げを入れ、
しょうがと調味料を入れて煮る。　❼ ぶたひき肉を加え
て煮込む。途中、アクをとる。　❽ 秘伝大豆を入れて煮、
水溶きかたくり粉でとろみをつける。

高畠産米粉めんのツナびたし
❶ キャベツはざく切り、こまつなは３㎝、にんじんは千切
りにしてゆで、冷却する。　❷ 米粉めんもゆで、冷却す
る。　❸ ①②の材料とまぐろ缶詰（水煮フレークライト）
を合わせ、調味料であえる。
手作りひじきふりかけ
❶ 芽ひじきを水で戻す。　❷ 上白糖、本みりん、こいく
ちしょうゆを合わせて煮立て、ひじきを入れて煮る。水気
を飛ばし、白ごま（いり）とゆかりを入れる。		
ふじりんご
洗浄し、１/６にカットし、芯をとる。

ごはん 牛乳 だいこんのピリ辛そぼろ煮 高畠産米粉めんのツナびたし 手作りひじきふりかけ ふじりんご
学校給食用精米 80 牛乳 206 ぶたひき肉 30 酒 ２ 米粉めん 8 芽ひじき 1 りんご 40

しょうが 0.5 本みりん ２ キャベツ 25 白ごま（いり） 2
だいこん 80 オイスターソース ３ こまつな 15 ゆかり 0.6
にんじん 10 塩 0.2 にんじん 5 上白糖 0.2
たけのこ水煮 15 こいくちしょうゆ ４ まぐろ缶詰水煮フレークライト 8 本みりん 0.2
生揚げ 20 トウバンジャン 0.3 こいくちしょうゆ 3 こいくちしょうゆ 0.3
板こんにゃく 20 かたくり粉 ２
秘伝大豆 3 水 100

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

北海道・東北ブロック② 山形県

エネルギー 621 kcal
たんぱく質 23.0 g
脂質 17.7 g
脂質 26％
カルシウム 404 mg
マグネシウム 100 mg
鉄 3.6 mg

亜鉛 3.4 mg
ビタミンA 240μgRAE
ビタミンB1 0.70 mg
ビタミンB2 0.51 mg
ビタミンC 31 mg
食物繊維 5.4 g
食塩相当量 2.0 g

レシピ

9



第17回大会決勝進出校・施設・レシピ紹介

2021年は埼玉誕生150 周年記念の年。越生町の小中学校では、11月に県
にゆかりのある偉人にちなんだ給食を日替わりで提供しました。今回の献立はそ
の中の一つ。深谷市出身の実業家である渋沢栄一と、栄一の見立て養子であり
越生ゆかりの幕末の志士、渋沢平九郎にちなんだ給食です。
主菜の「平九郎のかあぶり春巻」は、渋沢平九郎が官軍に敗れたのち、顔振（か
あぶり）峠を粘り強く走り抜ける姿をイメージした一品。具材に越生産のゆずこ
しょうや秩父名物の「しゃくしな漬け」などを使った納豆春巻です。汁物は、渋
沢栄一が愛した郷土料理「煮ぼうとう」を、子どもたちの好きなカレー味に仕立
てた「武州カレー煮ぼうとう」としました。主食には、日本通貨発祥の地である
秩父の郷土料理「黄金飯」をアレンジ。地元農家で２年生の児童が収穫したさ
つまいもを炊き込んだ「鈴木さん家のさつま黄金飯」です。「元気百梅サラダ」は、
越生町の特産である梅で甘酸っぱい特製ドレッシングを作り、野菜にあえました。
デザートの「大附みかん」は、隣接するときがわ町のみかん農家が栽培した無
農薬みかんです。
埼玉150 周年を祝う期間中は、埼玉や越生にゆかりのある偉人を紹介する特
設コーナーを校内に設けるほか、給食時間を使った放送やレシピ配布を行いま
した。地産地消に関する食育授業も実施。地元農家の協力を得て、さつまいも
の収穫やゆず園の見学なども行いました。また、食事のマナーを学ぶ特別授業
では、栄養教諭が渋沢栄一に扮して世界の食事マナーを紹介。日本と世界の食
文化の違いについて学びました。

越生町立越生小学校
校長　千装 将志
埼玉県入間郡越生町黒岩 251

鈴木さん家のさつま黄金飯、牛乳、
平九郎のかあぶり春巻、元気百梅サラダ、
武州カレー煮ぼうとう、大附みかん

調理員　三好 景一栄養教諭　小林 洋介

米、牛乳、さつまいも、ひもかわ、ぶた肉、にんじん、
さといも、長ねぎ、こまつな、しょうが、しゃくしな漬け、
ゆずこしょう、ほうれんそう、小麦粉、もやし、
キャベツ、練り梅、みかん

鈴木さん家のさつま黄金飯
❶ 米を洗米しもちきびと酒を入れて炊飯する。　❷ さ
つまいもは、１㎝の角切りにし、ゆでてごはんと合わせる。
平九郎のかあぶり春巻
❶ にんにく・しょうがはすりおろす。　❷ 鍋にごま油・に
んにく・しょうがを入れ香りが出たら、ぶたひき肉・しゃく
しな漬けを炒めて火が通ったら味付けをする。　❸ ②
の粗熱が取れたら、ひきわり納豆・チーズ・ゆずこしょう
を入れさっと混ぜる。　❹ 小麦粉を水で溶いて小麦粉
のりを作る。　❺ 春巻の皮で③を巻いて閉じ口に小麦
粉のりをつける。　❻ ⑤を油で揚げる。
元気百梅サラダ
❶ にんじんは千切り、キャベツは短冊切り、ほうれんそ
うは2.5㎝幅に切る。　❷ ごま油・しょうゆ・穀物酢・
はちみつ・練り梅を混ぜ合わせドレッシングを作る。　

❸ 鍋で野菜をゆでて冷却し水気を絞っておく。　❹ 野
菜とドレッシングを混ぜ合わせ、焼きのりと白炒りごまを
合わせる。
武州カレー煮ぼうとう
❶ ひもかわは5㎝幅に切る。にんじんはいちょう切り、
さといもは厚めのいちょう切り、長ねぎはななめ切り、油
揚げは縦半分のスライス、こまつなは、３㎝幅に切る。
❷ 鍋に水を入れ沸騰させかつおだしパックを入れてだし
をとる。　❸ だし汁の中に、ぶた肉を入れ火が通ったら
にんじん・さといも・油揚げを入れ煮込む。　❹ 火が通っ
たら調味料を入れて、ひもかわ・長ねぎ・こまつなを入れ
て仕上げる。
大附みかん
❶ 流水で3回シンクを分けて洗浄し冷蔵庫で冷やして
おく。

鈴木さん家のさつま黄金飯 牛乳 平九郎のかあぶり春巻 元気百梅サラダ 武州カレー煮ぼうとう 大附みかん
精白米 55 牛乳 206 ごま油 0.3 にんじん 3 かつおだしパック 2 みかん 50
もちきび 5 にんにく 0.3 りょくとうもやし 10 水 130
酒 1 しょうが 0.3 キャベツ 15 ぶたもも肉 10
さつまいも 10 しゃくしな漬け 4.5 ほうれんそう 8 にんじん 5

ぶたひき肉 20 ツナフレーク水煮 6 さといも 10
三温糖 0.3 焼きのり 0.3 油揚げ 3
酒 0.3 白炒りごま 1 ひもかわ（うどん生） 8
しょうゆ 1 ごま油 0.5 長ねぎ 7
ひきわり納豆 25 穀物酢 0.8 こまつな 10
シュレッドチーズ 6 しょうゆ 1 カレー粉 0.8
ゆずこしょう 0.1 はちみつ 1.2 みりん 1
春巻の皮 15 練り梅 0.6 三温糖 0.3
小麦粉 0.5 しょうゆ 5.5
なたね油 3 酒 1

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

関東ブロック 埼玉県

エネルギー 687 kcal
たんぱく質 28.3 g
脂質 22.4 g
脂質 29％
カルシウム 367 mg
マグネシウム 115 mg
鉄 3.0 mg

亜鉛 3.5 mg
ビタミンA 267μgRAE
ビタミンB1 0.54 mg
ビタミンB2 0.58 mg
ビタミンC 39 mg
食物繊維 5.1 g
食塩相当量 1.9 g

レシピ
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石川県は、北部に日本海に突き出た能登半島がある一方、南東部には霊峰白
山を擁し、多様な自然に恵まれています。県の最南端に位置する加賀市では、
肥沃な江沼平野で米作りが行われているほか、北陸最大の出荷量を誇るブロッ
コリーの栽培や、なしやぶどうの果樹栽培も盛ん。さらに、橋立漁港では年間
を通して豊富な魚種が水揚げされるなど、山海の食材の宝庫です。こうした地
場食材を通して、郷土の農業や漁業への理解を深めるために、本校では「ふる
さと応援メニューの日」を実施しました。

｢とれたてあじの粉わかめ天ぷら」は、橋立漁港で水揚げされた新鮮なあじ
を使い、同じく橋立漁港の特産品である粉わかめを衣に入れて揚げました。「加
賀九谷野菜のサラダ」には、ブランド化を推進している市産の「加賀九谷野菜」
からブロッコリーと味平（あじへい）かぼちゃを使い、石川県学校給食会が取
り扱う発芽大豆を加えています。「能登牛のすき焼き煮」は、県産のブランド牛
である能登牛を使った一品。コロナ禍の畜産業支援のために県が学校給食での
提供を補助することで実現しました。地場産の新鮮なねぎやにんじんと一緒に、
県の伝統的な食材である車麩を加えています。「加賀ぶどう」は年に１度、地元
の果樹農家から購入する巨峰。ごはんは加賀市産のコシヒカリにこだわり、牛乳
も県内産です。

食育指導では、橋立漁港の方に加賀市の漁業についてお話を伺うとともに、
魚のさばき方を動画で紹介。加賀九谷野菜については、由来や種類を掲示したり、
農家を取材したりするほか、３年生を対象に実施する「ブロッコリー教室」で学
んだことを発表してもらいます。

加賀市立錦城小学校
校長　青木 康人
石川県加賀市大聖寺八間道 57

白飯、牛乳、とれたてあじの粉わかめ天ぷら、
加賀九谷野菜のサラダ、能登牛のすき焼き煮、
加賀ぶどう（巨峰）

調理員　宮本 康代栄養教諭　西田　郁

米、牛乳、あじ、米粉、粉わかめ、発芽大豆、
味平かぼちゃ、ブロッコリー、能登牛、車麩、
ねぎ、にんじん、加賀ぶどう

とれたてあじの粉わかめ天ぷら
❶ あじは水気をふき取る。　❷ 米粉、卵、水で衣を作り、
粉わかめと塩を加える。　❸ 油を熱し、あじに衣をつけ
て揚げる。温度を確認し、できあがり。
加賀九谷野菜のサラダ
❶ 冷凍発芽大豆はざるにあけ、さっと水洗いし、ゆでて
冷ます。  ❷ 味平かぼちゃは２㎝角に切り、蒸す。  ❸ ブ
ロッコリーは小房に分けゆでて水冷する。　❹ すべてが
冷めたらノンエッグマヨネーズと塩こしょうであえる。
能登牛のすき焼き煮
❶ 牛肉は、しょうゆ、上白糖、料理酒で煮て、いったん
取り出す。　❷ 車麩は水に漬けて戻し食べよい大きさに	

切り、水気を絞っておく。　❸ 糸こんにゃくは３～４㎝に
切り、ゆでてざるにあげておく。　❹ 焼き豆腐は 4㎝角
に切り、水にさらす。　❺ にんじんは厚めのいちょう切り、
はくさいは葉と芯に分けて、大きめの短冊切り、ねぎは
斜めに、えのきたけは石づきを取り、２～３㎝に切る。　
❻ 鍋に調味料の１/３ 程度を入れ、糸こんにゃくを加
え、炒りつける。　❼ 残りの調味料を入れ車麩、にんじ
ん、はくさいの芯、焼き豆腐、えのき、ねぎ、はくさいの葉、
下煮した肉の順に鍋に入れ、調味する。（必要なら途中
で水を加える。）　❽ 温度を確実に上げて、仕上げる。
加賀ぶどう（巨峰）
❶ ぶどうはよく洗い、水気を切る。

白飯 牛乳 とれたてあじの粉わかめ天ぷら 加賀九谷野菜のサラダ 能登牛のすき焼き煮 加賀ぶどう（巨峰）
精白米 70 牛乳 206 あじ切り身 30 冷凍発芽大豆 6 能登牛 22 にんじん 7 ぶどう 20

米粉 5 味平かぼちゃ 30 しょうゆ 1.2 はくさい 40
卵 3 ブロッコリー 25 上白糖 0.4 ねぎ 15
粉わかめ 0.1 ノンエッグマヨネーズ 6 料理酒 0.8 えのきたけ 10
塩 0.1 塩 0.1 車麩（カット） 2.5 しょうゆ 8
揚げ油 3 こしょう 0.01 糸こんにゃく 30 上白糖 2

焼き豆腐 20 料理酒 1.2

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

中部ブロック 石川県

エネルギー 687 kcal
たんぱく質 29.2 g
脂質 23.1 g
脂質 30％
カルシウム 364 mg
マグネシウム 108 mg
鉄 3.1 mg

亜鉛 4.1 mg
ビタミンA 259μgRAE
ビタミンB1 0.65 mg
ビタミンB2 0.60 mg
ビタミンC 61 mg
食物繊維 7.2 g
食塩相当量 2.1 g

レシピ
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第17回大会決勝進出校・施設・レシピ紹介

宍粟市は、日本海と瀬戸内海の２つの海に挟まれた兵庫県の中西部に位置し、
山あいでありながら山海の幸に恵まれています。奈良時代に編纂された『播磨国
風土記』には、宍粟市一宮町にある神社で日本酒を作った最古の記録が残され
ており、市では古くから伝わる発酵文化を普及促進するための「発酵のふるさと
宍粟」プロジェクトを推進。学校給食では、週 5 回の米飯給食や旬の野菜を使っ
た地産地消メニューを実施するとともに、発酵食品を取り入れた献立の研究に
も取り組んでいます。
「紫黒米ごはん」は、市内産コシヒカリの七分つき米に市内で収穫した紫黒米

を加えた、紫色のごはんです。「さわらのしょうゆこうじソース」は、春と秋に旬
を迎えるさわらを使ったメニュー。日本海で水揚げされたさわらを素焼きにし、
市内産の米を市内のこうじ店で加工したしょうゆこうじのソースをかけていただき
ます。「切干しだいこんのサラダ」は、市内産だいこんを生産者の手で加工した
切干しだいこんを使い、瀬戸内海産のちりめんじゃこやひじきと一緒に、ノンエッ
グマヨネーズであえました。兵庫県産とり肉とたっぷりの地元野菜を入れた「野
菜と豆乳のクリームスープ」は、ベースに市内産大豆の豆乳と市内産小麦の全粒
粉を使い、地元のこうじ店が作る塩こうじと甘酒、地元酒造の酒かすでうまみと
コクを出します。デザートは、温暖な淡路島で収穫されるうんしゅうみかんです。

給食週間中は、発酵食品を使った献立を多く取り入れるとともに、宍粟市の
発酵文化について、クラス配布の資料や給食だより、パワーポイントによる紹介
などを通して、児童生徒に啓発を行いました。

宍粟市立山崎学校給食センター
所長　池本 雅彦
兵庫県宍粟市山崎町下町 1

紫黒米ごはん、牛乳、さわらのしょうゆこうじソース、
切干しだいこんのサラダ、
野菜と豆乳のクリームスープ、みかん

調理員　安原 風花栄養教諭　世良　光

七分つき米、紫黒米、さわら、しょうゆこうじ、
切干しだいこん、ちりめんじゃこ、ひじき、こまつな、
とり肉、たまねぎ、じゃがいも、はくさい、とうがん、
しいたけ、みえんどう、全粒粉、豆乳、甘酒、酒かす、
塩こうじ、みかん

紫黒米ごはん
❶ 七分つき米、紫黒米ともに洗米、浸水し炊飯する。
さわらのしょうゆこうじソース
❶ しょうゆこうじのソースを作る。しょうゆこうじ、みりん、
酒、砂糖を煮立て、一人 2.5mℓの水で溶いたかたくり粉
を加えてとろみをつける。　❷ さわらは両面を素焼きす
る。　❸ 焼いたさわらにソースをかける。
切干しだいこんのサラダ
❶ 切干しだいこんとひじきはそれぞれ水戻しして、ゆで
て冷まし、水気を切る。　❷ ちりめんはゆでて冷まし、
水気を切る。　❸ こまつなは1.5㎝ほどの幅に切り、ゆ
でて冷まし、水気を切る。　❹ ノンエッグマヨネーズとしょ
うゆ、ごまを混ぜてドレッシングを作り、①～③の材料を
加えてあえる。

野菜と豆乳のクリームスープ
❶ とり肉（5ℊ位に切ったものを使用）に塩こうじをまぶ
しておく。（30 分以上）　❷ 野菜を切る。たまねぎは薄
切り、にんじんはいちょう切り、はくさいはざく切り、じゃ
がいも・とうがんはさいの目切り、しいたけは薄切りにす
る。　❸ みえんどうは別ゆでしておく。　❹ ルウを作る。
全粒粉に豆乳を加えてだまにならないように混ぜ合わせ
てから、弱火にかけて、かき混ぜながら、なめらかなとろ
みのあるルウにする。　❺ 釜に米油を熱し、始めにた
まねぎを炒めて、とり肉を加えて炒め合わせる。　❻ ⑤
に火の通りにくい野菜から加えて炒め合わせ、一人あたり
60 ～70mℓぐらいの水、甘酒、酒かすを加え弱めの中
火で煮込む。　❼ じゃがいもがやわらかくなったら、④
のルウを加え弱火にし、塩こしょうで味を調え、みえんど
うを散らす。

紫黒米ごはん 牛乳 さわらのしょうゆこうじソース 切干しだいこんのサラダ 野菜と豆乳のクリームスープ みかん
七分つき米 75 牛乳 206 さわら 40 切干しだいこん 4 とりもも肉 10 全粒粉 3 みかん 80
紫黒米 3 しょうゆこうじ 3 ちりめんじゃこ 3 たまねぎ 30 甘酒 5

本みりん 1 ひじき 0.2 じゃがいも 30 酒かす ３
酒 1 こまつな 10 はくさい 20 塩こうじ ２
砂糖 0.4 ノンエッグマヨネーズ 4.5 とうがん 15 食塩 0.2
かたくり粉 0.1 うすくちしょうゆ 1 にんじん 10 こしょう 0.02

白すりごま 1.5 しいたけ 5 米油（炒め用） 0.4
みえんどう 4
豆乳 40

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

中部・近畿ブロック 兵庫県

エネルギー 655 kcal
たんぱく質 28.4 g
脂質 19.4 g
脂質 27％
カルシウム 348 mg
マグネシウム 126 mg
鉄 3.1 mg

亜鉛 3.5 mg
ビタミンA 250μgRAE
ビタミンB1 0.52 mg
ビタミンB2 0.60 mg
ビタミンC 49 mg
食物繊維 7.5 g
食塩相当量 1.9 g

レシピ
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山口県東南部に位置し、瀬戸内海で 3 番目に大きな屋代島を中心とする周防
大島町は、農業と漁業が盛んな島です。なかでも山口県で生産されるみかんの
約 8 割を占めることから、「みかんの島」としても知られています。一方、2002
年に島内で初めて確認されたイノシシが急増し、農作物への被害が深刻化した
ため、2020年には 3023 頭を捕獲。その処分に地元精肉店が「ジビエセンター」
を設置して、加工するようになりました。

今回の給食にも、このいのしし肉を活用。山口県全域で食べられている郷土
料理「けんちょう」に入れ、「ぼたんけんちょう」としました。「金時ささげごはん」
は、ささげ豆のごはんに周防大島産のブランドいも「東和金時」を混ぜたもの。

「ささげごはん」は、弘法大師の命日に行われる “ お大師まいり ” の振る舞い
料理として、地元ではなじみ深いメニューです。主菜の「小いわしのみかん風味」
は、島沿岸で漁が盛んな小いわし（かたくちいわし）を揚げ、特産のみかんのた
れをからめた風味豊かな一品。「はなっこりーとれんこんのひじきあえ」は、ブロッ
コリーと中国野菜サイシンを交配した山口県生まれの野菜「はなっこりー」を使
い、県特産のれんこんや春に沿岸で採れるひじきと一緒にあえました。デザート
の「せとみ」もまた、県オリジナル品種のみかん。「清見」と山口県原産の「吉
浦ポンカン」を交配し、糖度が高く、皮がむきやすいのが特長です。

３年生の社会科では、地場産物を豊富に使った給食を通して、郷土の気候風
土を生かした産業と食文化との結びつきを学ぶとともに、食材や生産者への感
謝を促しました。

周防大島町立大島学校給食センター
センター長　小泉 周三
山口県大島郡周防大島町西屋代 2598

金時ささげごはん、牛乳、
小いわしのみかん風味、
はなっこりーとれんこんのひじきあえ、
ぼたんけんちょう、せとみ（ゆめほっぺ）

調理員　酒井 秀子栄養教諭　平原 みゆき

米、東和金時（さつまいも）、ささげ、牛乳、
小いわし、みかんジュース、はなっこりー、れんこん、
ひじき、いのしし、豆腐、油揚げ、だいこん、
にんじん、きくらげ、せとみ

金時ささげごはん
❶ ささげは洗って一晩水につけておく。火にかけてゆで、
調味料で煮含める。  ❷ 米を洗う。東和金時は一口大
に切る。米に東和金時、酒、食塩を加えて炊く。
❸ 炊き上がったさつまいもごはんに、ささげを加えてほ
ぐすように混ぜる。
小いわしのみかん風味
❶ 瀬戸内産小いわしの天ぷらを１８０℃でからりと揚げ
る。  ❷ うんしゅうみかん果粒入りジュースと三温糖、
こいくちしょうゆを混ぜて煮溶かし、たれを作る。
❸ ①の小いわしの天ぷらに②のたれをからめる。
はなっこりーとれんこんのひじきあえ
❶ はなっこりーは２㎝長さに切る。れんこんは、半月の
薄切りにする。ひじきは水で戻す。  ❷ はなっこりーとれ

んこんをゆでて、冷却する。　❸ ひじきを三温糖としょ
うゆ、水少々で炒め煮にし、冷却する。　❹ それぞれ
をあえる。	
ぼたんけんちょう
❶ いのしし肉の薄切りに、酒をからめておく。  ❷ 油揚
げは1.5㎝角、だいこん、にんじんはいちょう切り、きく
らげは千切りにする。豆腐は水切りし、くずしておく。
❸ 鍋に油をひき、いのしし肉を炒める。色が変わったら、
くずした豆腐を炒める。　❹ だいこん、にんじん、油揚げ、
きくらげを加え、さらに炒める。　❺ 三温糖、本みりん、
水を加えて煮る。　❻ だいこんがやわらかくなったらしょ
うゆを加え、少し煮て火を止める。
せとみ
❶ せとみはよく洗い、4 等分にする。

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

中国・四国ブロック 山口県

エネルギー 683 kcal
たんぱく質 26.4 g
脂質 20.6 g
脂質 27％
カルシウム 373 mg
マグネシウム 166 mg
鉄 3.6 mg

亜鉛 3.3 mg
ビタミンA 420μgRAE
ビタミンB1 0.59 mg
ビタミンB2 0.52 mg
ビタミンC 71 mg
食物繊維 5.7 g
食塩相当量 1.9 g

金時ささげごはん 牛乳 小いわしのみかん風味 はなっこりーとれんこんのひじきあえ ぼたんけんちょう せとみ
精白米 68 牛乳 206 瀬戸内産小いわし（でん粉つき） 30 はなっこりー 20 いのしし肉 10 せとみ（ゆめほっぺ） 35
強化米 0.2 なたね油 2 れんこん 15 清酒　普通酒 1.5
水（炊飯用） 88 うんしゅうみかん果粒入りジュース 8 ひじき 1 木綿豆腐 50
東和金時（さつまいも） 20 三温糖 0.8 三温糖 0.8 油揚げ 3
清酒　普通酒 1 こいくちしょうゆ 1.5 こいくちしょうゆ 1.2 だいこん 65
食塩 0.2 すりごま 1 にんじん 15
ささげ 7 きくらげ 0.5
三温糖 0.15 三温糖 1
こいくちしょうゆ 0.4 こいくちしょうゆ 5
食塩 0.1 本みりん 1
水（ささげ調理用） 25 なたね油 0.8

水 20

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

レシピ
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五島市は、長崎県の西方沖約 100km に浮かぶ五島列島の南西部に位置し、
漁業はもちろん、畜産など農業も盛んなところです。市内には地場産物を扱う
直売所があり、旬の食材が利用できます。列島最大の福江島の北西部にある三
井楽町には養鶏場があり、新鮮な卵も手に入ります。一方で、海風を利用して
作る切干しだいこんやひじき、あおさ、かんころなど乾物に加工した特産品も多
数。五島の食材で作る乾物は、安定した食材の供給に重要な役割を果たすばか
りか、栄養価も高くなるというメリットがあります。

今回は、これらの乾物を使った献立にしました。「かんころめし」には、郷土
食「かんころもち」で生徒たちにもなじみ深い、さつまいもを干した「かんころ」
を使用。五島産の米とともに炊き上げました。「三井楽卵の擬製豆腐」には、
町内の養鶏場から届く生みたて卵と、にがりを使わない昔ながらの製法で作ら
れた潮豆腐を使い、具材には長崎県産のひじきも入っています。「五島産切干し
だいこんの酢の物」は、五島の海風と太陽の光を浴びてうまみを凝縮した、千
切りの切干しだいこんを使用。「具だくさん汁」は、五島産のぶた肉と一緒に、たっ
ぷりの野菜を煮込みました。

本校では、毎年３年生がふるさと教育の一環として「G 究グルメコンテスト」
と題し、地場産物を用いた献立を文化祭で全校生徒や保護者らに投票してもら
う取り組みを行っています。今年は SDGs の視点から「干す」加工法に注目し、
地元の乾物を献立に取り入れました。事前授業では、郷土の特産物を知るとと
もに、乾物の保存食としての利点や栄養について学習しました。

五島市三井楽学校給食センター
所長　谷川 智子
長崎県五島市三井楽町濱ノ畔 1531 番地１

かんころめし、牛乳、三井楽卵の擬製豆腐、
五島産切干しだいこんの酢の物、具だくさん汁

調理員　臼井 洋子栄養教諭　下川 洋子

米、かんころ、豆腐、卵、ぶたひき肉、深ねぎ、
きゅうり、切干しだいこん、ぶた肉、はくさい、
ねぎ、ひじき、もやし

かんころめし
❶ かんころ（干しさつまいも）を水につけ、やわらかくし
て１㎝幅に切る。　❷ 米を研ぎ、①と酒、塩を入れて炊
飯する。
三井楽卵の擬製豆腐
❶ にんじんと深ねぎは粗みじん切りにする。　❷ 木綿
豆腐は粗くつぶしておく。　❸ ひじきは水で戻し、長い
ものは刻む。　❹ ぶたひき肉を油で炒め①②③を入れ
炒める。　❺ 調味料で味を付け、少しとろみが出るま
で加熱する。　❻ ⑤を鉄板に流し入れスチームコンベク
ションオーブンで焼き上げる。　❼ 包丁で切り分ける。
五島産切干しだいこんの酢の物
❶ 切干しだいこんは水で洗いゆでる。　❷ ごまはすっ

てから煎っておく。　❸ きゅうりはスライス、赤ピーマン
は１/４にして薄切りにする。　❹ ③をスチームコンベク
ションオーブンで蒸して加熱する。　❺ ①と④を真空冷
却器で冷却する。　❻ 調味料で味付け②を入れる。
具だくさん汁
❶ じゃがいもは角切り、はくさいは１㎝幅、にんじんはい
ちょう、しいたけは戻してスライス、葉ねぎは小口切り、
もやしはざく切りにしておく。　❷ さば削り節でだしをと
る。　❸ ぶた肉を炒めにんじん、じゃがいも、しいたけ
を入れ水を入れて煮込む。　❹ はくさいともやしを入れ
調味料で味を調えたらねぎを加える。

かんころめし 牛乳 三井楽卵の擬製豆腐 五島産切干しだいこんの酢の物 具だくさん汁
米 88.4 牛乳 206 木綿豆腐 78 清酒 1.3 きゅうり 32.5 ぶたもも肉 13 うすくちしょうゆ 3.25
清酒 2.86 鶏卵 39 油 1.3 切干しだいこん 9.1 じゃがいも 39 食塩 0.2
食塩 0.26 ぶたひき肉 26 食塩 0.13 赤ピーマン 6.5 はくさい 26 さば削り節 2.6
干しさつまいも 29.9 ひじき 0.65 こしょう 0.03 いりごま 2.6 もやし 26 油 1.3

にんじん 9.75 穀物酢 3.9 にんじん 13 水 156
深ねぎ 5.2 三温糖 3.9 葉ねぎ 3.9
うすくちしょうゆ 3.9 うすくちしょうゆ 0.65 干ししいたけ 1.3
三温糖 2.6 清酒 0.52 清酒 1.3

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：中学校

献　　立

使用地場産物

栄 養 価

九州・沖縄ブロック 長崎県

エネルギー 847 kcal
たんぱく質 35.7 g
脂質 24.7 g
脂質 26％
カルシウム 462 mg
マグネシウム 166 mg
鉄 4.5 mg

亜鉛 4.6 mg
ビタミンA 350μgRAE
ビタミンB1 0.79 mg
ビタミンB2 0.72 mg
ビタミンC 46 mg
食物繊維 11.6 g
食塩相当量 2.5 g

レシピ
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