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岡山県南部に位置する岡山市は、気候が温暖で降水量が少ないことから果物
や野菜の栽培に適しており、白桃、マスカット、黄にらなどの産地として全国
に知られています。本校の中学部と高等部でも、米、たまねぎ、なす、ピーマ
ン、さつまいもなどを栽培。販売するほか、給食にも使用しています。今回は、
岡山の地場産物を豊富に使った給食を通して、地産地消の大切さを学びました。

主食は、岡山を代表するブランド米「朝日」に、全国第２位の生産量を誇る
県産の丹波黒大豆を混ぜ、県内で作られる塩こうじを加えて炊いた「黒豆くり
ごはん」。岡山の県魚であるさわらを揚げた「さわらの甘酢あんかけ」は、衣に
おからパウダーを使うことで、サクッとした食感が楽しめるとともに、食物繊
維も摂取できます。県産のしらす、ひじき、野菜をたっぷり入れた「岡山野菜
とひじきのあえ物」は、ごま油の風味がよく、児童・生徒に人気のメニューで
す。汁物は「とうがんと黄にらのばち汁」。「ばち汁」は、手延べそうめんの
製造過程で出る切り落とし部分=「ばち」を野菜などと煮込んだ岡山の郷土料
理です。今回は、県産のとうがんや黄にらなど、たくさんの地場野菜を使いま
した。デザートは、隣接する瀬戸内市で収穫されたうんしゅうみかんです。

岡山県のとうがん生産量は全国３位であるにもかかわらず、県内出荷比率
は10％で、地産地消が課題となっています。障がいのある児童・生徒が地産
地消やSDGsを意識することは難しい面もありますが、今回とうがんを「ばち
汁」に合わせて家庭でも取り入れやすい野菜であることを紹介したように、学
校給食を通して社会に参加するきっかけとしたいと考えます。

本校では、学校給食週間や食育の日にあわせ、香川の郷土料理を給食に登場
させています。また、地場産物を使った新たな献立を開発することで、地場産
物の使用割合の増加に努めています。

今回の主菜は、かたくちいわしのから揚げにたれをかけた「瀬戸のかたくち
いわしの南蛮漬け」です。瀬戸内海は昔からかたくちいわしが多く獲れること
から、これを原料とする煮干しの産地となっていますが、近年は海の環境の変
化により、煮干しに適さない脂がのったものが多くなりました。以前は漁業関
係者のみが口にしていましたが、急速冷凍することで、最近では学校給食に用
いるほか、一般の家庭にも普及。やわらかく骨ごと食べられるので、人気の食
材となっています。「食べて菜の磯香あえ」は、香川県農業試験場が2006年
に開発した県の特産野菜「食べて菜」を使ったメニュー。もやしと一緒にゆで、
もみのりとあえて磯の香りを付けました。「金時汁」は、讃岐の伝統野菜「金
時にんじん」と、甘くておいしい地場産の「金時いも」を使った汁物。だしは
県産のかたくちいわしで作る煮干しからとります。デザートには香川県オリジ
ナル品種のキウイフルーツ「香緑」を付け、彩りを添えました。

地場産物のかたくちいわしについては、漁の様子をビデオで視聴。煮干し作
りの理解を深める一方、煮干しに向かない脂がのったかたくちいわしを給食に
使用していることを紹介します。また、家庭では市販だしが普及していること
を知り、郷土の煮干しだしのおいしさを調理実習で学習。家庭で行う調理課題
がある際は煮干しを持ち帰り、そのおいしさを家庭でも味わってもらいます。
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米、黒豆、塩こうじ、牛乳、さわら、しょうが、葉ねぎ、
しらす、こまつな、キャベツ、にんじん、もやし、干しひじき、
そうめん、とうがん、干ししいたけ、はくさい、ごぼう、黄にら、
うんしゅうみかん

精白米、もち米、黒豆、牛乳、かたくちいわし、細ねぎ、
食べて菜、もやし、のり、金時にんじん、金時いも、
だいこん、ぶなしめじ、中ねぎ、煮干し、香緑

黒豆くりごはん
❶ 黒大豆を水に浸す。　❷ 精白米、①の黒大豆、くり、
こんぶ、酒、塩こうじ、水を入れ、炊飯する。
さわらの甘酢あんかけ
❶ さわらに酒、しょうがで下味を付ける。　❷ でん
粉とおからパウダーを混ぜておく。　❸ 大豆油を温
めておく。　❹ 米酢、上白糖、こいくちしょうゆ、水、
葉ねぎを鍋に入れ加熱し、でん粉でとろみを付つける。
❺ ①のさわらに②の衣をまぶし、大豆油で揚げる。
❻ ⑤のさわらに④のたれをかける。
岡山野菜とひじきのあえ物
❶ こまつな２㎝、キャベツ短冊切り、にんじん千切り
にする。　❷ 干しひじきを水で戻す。　❸ ごまを炒
る。　❹ しらす、①の野菜、②のひじき、もやしをス

チームコンベクションで蒸す。　❺ ④の材料を真空
冷却機で冷ます。　❻ 上白糖、こいくちしょうゆ、米
酢、ごま油を混ぜ、加熱し、冷ます。　❼ ⑤の材料
と⑥のたれをあえる。
とうがんと黄にらのばち汁
❶ あさりの水を切る。　❷ そうめんをゆでる。 　 ❸ 
とうがん、にんじんはいちょう切り、干ししいたけは
薄切り、はくさいは短冊切り、こまつな、黄にらは２
㎝、ごぼうは千切りにする。　❹ とうがんの臭みをと
るため、下ゆでする。　❺ かつおと昆布だしにあさり、
③の野菜を入れ、煮る。　❻ こいくちしょうゆ、食塩、
みりんで調味する。　❼ ⑤にゆでたそうめんを入れる。
うんしゅうみかん
❶ 洗う。

黒豆ごはん
❶ 黒豆は異物確認をする。　❷ もち米が入るため、
水分量に気を付けて炊く。
瀬戸のかたくちいわしの南蛮漬け
❶ たれを沸かし、ねぎを加えて温度確認をする。　
❷ かたくちいわしを180℃の油で揚げる。温度確認
する。　❸ 揚げたいわしをバットに並べ、たれをか
ける。
食べて菜の磯香あえ
❶ 野菜をゆでて温度確認して、冷却する。　❷ 野菜
と調味料をあえる。

金時汁
❶ 煮干しでおいしいだしをとる。　❷ だし汁を沸か
し、具を入れて煮る。　❸ 溶いたみそを入れる。　
❹ ねぎを入れ、温度確認して仕上げる。
香緑
❶ よく洗い、塩素濃度 200ppm で５分消毒をする。
❷ 流水でよく洗い、半分にカットする。  
    
 

黒豆くりごはん 牛乳 さわらの甘酢あんかけ 岡山野菜とひじきのあえ物 とうがんと黄にらのばち汁 うんしゅうみかん
精白米（強化米配合） 70 牛乳 206 さわら 50 しらす 1 あさり 2.8 うんしゅうみかん 70
黒大豆 5 酒 0.8 こまつな 12 そうめん 2.5
くり 30 しょうが 0.8 キャベツ 20 とうがん 15
こんぶ 1 でん粉（さわら用） 3.5 にんじん 2.88 にんじん 5
酒 3 おからパウダー 1.5 りょくとうもやし 11.2 干ししいたけ 0.5
塩こうじ 5 大豆油 4.48 干しひじき 0.56 はくさい 7

葉ねぎ 2.5 いりごま 1 こまつな 7
米酢 2.24 ごま油 0.44 ごぼう 5
上白糖 1.76 上白糖 0.57 黄にら 7
こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 1.26 かつお・昆布だし 95
でん粉（甘酢あん用） 0.17 米酢 0.77 こいくちしょうゆ 3
水 3.12 食塩 0.05

みりん 0.5

黒豆ごはん 牛乳 瀬戸のかたくちいわしの南蛮漬け 食べて菜の磯香あえ 金時汁 香緑
精白米・強化米 60 牛乳 206 かたくちいわし（でん粉つき） 35 食べて菜 40 油揚げ 5 キウイフルーツ 50
精白米　もち米 10 植物油 4 もやし 25 だいこん 15
いり黒豆 10 細ねぎ 2 いりごま 1 さつまいも（金時） 35
食塩 0.5 食酢 3 味付けもみのり（県産） 1.5 金時にんじん 7
だし昆布 1 しょうゆ 1.5 しょうゆ 0.5 ぶなしめじ（ブナピー） 7

砂糖（上白） 2 中ねぎ 5
みりん 1 麦みそ 8
一味 0.01 煮干し（だし） 4
水 1.5

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校
材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

献　　立 献　　立

使用地場産物
使用地場産物

栄 養 価 栄 養 価

中国・四国ブロック① 岡山県 中国・四国ブロック② 香川県

エネルギー 664 kcal
たんぱく質 28.4 g
脂質 21.2 g
脂質 29 ％
カルシウム 360 mg
マグネシウム 123 mg
鉄 3.4 mg

エネルギー 674 kcal
たんぱく質 26.9 g
脂質 21.8 g
脂質 29 ％
カルシウム 551 mg
マグネシウム 120 mg
鉄 3.9 mg

亜鉛 3.0 mg
ビタミンA 260μgRAE
ビタミンB1 0.59 mg
ビタミンB2 0.64 mg
ビタミンC 53 mg
食物繊維 7.4 g
食塩相当量 1.9 g

亜鉛 3.5 mg
ビタミンA 288μgRAE
ビタミンB1 0.53 mg
ビタミンB2 0.58 mg
ビタミンC 75 mg
食物繊維 7.6 g
食塩相当量 2.0 g

レシピ レシピ

食数　385 食 食数　759 食
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