
内藤とうがらしのうまみコーンごはん
❶ とうもろこしの皮をむき、実をそぎ取る。　❷ とうがら
しをだしパックに入れる。その際、半分は丸ごと、残り半
分は１㎝幅に刻む。　❸ 洗米して浸水した米に、調味料を
加え、とうがらし、とうもろこしの実、とうもろこしの芯
を上にのせて炊飯する。　❹ バターを湯煎して溶かす。（温

度確認）　❺ 炊きあがったごはん（温度確認）から、とうが
らし、とうもろこしの芯を取り出し、溶かしバターを混ぜ
込んで配缶する。
八丈島産きめじと夏野菜の揚げ煮
❶ ズッキーニは５㎜幅のいちょう切り、パプリカは小さめ
の乱切りにする。　❷ きめじに清酒と食塩で下味を付ける。　
❸ 水気を切ったきめじに、かたくり粉をまぶして油で揚げ
る。（温度確認）　❹ ズッキーニ、赤パプリカを素揚げする。

（温度確認）　❺ うすくちしょうゆ～だし汁を合わせて加熱
し、少し煮詰める。（温度確認）　❻ 具材が崩れないように、
③～⑤をさっくりと混ぜ合わせて、配缶する。
こまつなのごま酢あえ
❶ こまつなは 2㎝幅、キャベツは短冊に切る。　❷ 野菜を
ゆでて、水冷する。（加熱後及び水冷後の確認・水冷前に残
留塩素濃度測定）　❸ 野菜の水気を良く切って配缶する。　
❹ すりごまは乾煎りして香りを出す。　❺ 上白糖～本みり
んを合わせて加熱し、すりごまを加える。鍋ごと流水に当
てて、冷却する。（加熱後及び冷却後の温度確認）　❻ ⑤を

配缶する。（教室で野菜と調味料をあえる。）
内藤とうがらしのかおりピリから豚汁
❶ とうがらしの種を取り除き、ミルで細かく粉砕して、少量
の水（分量外）を加えて混ぜる。　❷ なたね油を 170℃に熱
し、①に加える。　❸ にんじんはいちょう切り、じゃがいも
は一口大、しいたけは２㎜幅、板こんにゃくは色紙切り、生
揚げは一口大、長ねぎは斜め小口切りにする。板こんにゃく
は下ゆでする。　❹ こんぶとかつお薄削り節でだしをとる。　
❺ なたね油でぶた肉、こんにゃく、にんじんを炒める。　
❻ だし汁、じゃがいも、しいたけ、生揚げを順に加えて煮
る。　❼ みそ、長ねぎを加える。　❽ 辛さを見ながら、②
のとうがらしオイルを加えて仕上げ、配缶する。（温度確認）
伊那産りんごゼリー
❶ 上白糖とアガーをよく混ぜ合わせておく。　❷ 水に①を
加え、混ぜながら加熱する。　❸ 沸騰後、完全にアガーが
溶けたら、湯煎したりんごジュースを加える。（温度確認）　
❹ カップに③のゼリー液を注ぎ、粗熱が取れたら、冷蔵庫
で保冷する。

本校では、児童が主体となって体と心を育てる食育を実践しています。例えば、
多くの小学校で人気のない２大食材とされる「魚」と「野菜」に注目し、給食
委員会では魚チームと野菜チームに分かれて PR 活動を展開。児童がシナリオ作
成から撮影・編集までおこなって動画を作成したり、「お魚＆野菜チャレンジメ
ニュー」を考案して給食で提供したり、食材に関するクイズビンゴ企画を実施し
たりすることで、給食の残菜率を減らすことができました。
今回の「魚」と「野菜」を味わう献立も、食材の良さを最大限に引き出し、心

と五感においしさを届けるのがねらいです。「黄金ごはん」は秩父の郷土料理で
ある雑穀飯。昔、秩父で産出する銅を朝廷に献上する際、帝がこれを食べ「黄金
のめしだ」と喜んだと言い伝えられています。主菜の「あじのうまなすソース」
は、揚げたあじに給食委員会が育てたなすをはじめ、トマト、たもぎたけ、しょ
うゆこうじなど、うまみ食材をあわせたソースをかけ、食べやすくしました。「か
ぶのまろやかみそ汁」は、かぶの優しい味わいが引き立つように、みそ汁に豆乳
をプラス。生揚げ・ベーコン・さやえんどうの食感と彩りがアクセントです。「花
畑サラダ」は、埼玉県が誇るヨーロッパ野菜研究会のカラフルな野菜を豊富に使
い、カレー味のドレッシングを合わせました。また学校農園で栽培したかぶの新
鮮な葉を生かして、ふりかけを作り、添えました。
給食に児童が学校農園で育てたなすやかぶを取り入れることで、野菜が育つ過

程を学び、地場産物に込められた生産者の思いも知ることができました。

東京都新宿区には農地がなく、農業や生産者を身近に感じる機会がほとんどあ
りません。そんな農地ゼロの都心だからこそ、給食で東京産食材を味わい、児童
の関心を高めたいと考えています。地場産物の活用に積極的な納入業者の協力を
得て、今回の献立には 11 種類の東京産食材を取り入れることができました。
一方で、江戸時代に内藤新宿（甲州街道の宿場町）で栽培され、現在は「江戸
東京野菜」に認定されている「内藤とうがらし」に着目。毎年５年生が内藤とう
がらしについて調べたり、栽培したり、地域に伝えたりする活動をおこない、地
域の伝統的な食文化を未来へ継承しようと取り組んでいます。
この献立にも内藤とうがらしのうまみと香りを生かした「内藤とうがらしのう
まみコーンごはん」と「内藤とうがらしのかおりピリから豚汁」を入れました。
主菜の「八丈島産きめじと夏野菜の揚げ煮」は、八丈島で水揚げされるきめじ（き
はだまぐろの幼魚）、地場産のズッキーニ、パプリカを揚げ、たれをからませた
彩りのよいメニュー。副菜は、東京都江戸川区発祥でほぼ一年中手に入る地場産
こまつなを使った「こまつなのごま酢あえ」です。
また、新宿区は江戸時代に信濃国高遠藩、内藤家の下屋敷があったことから、
現在も長野県伊那市と友好提携都市を結んでいます。新宿区は交流事業の一環と
して、給食に伊那市の特産品であるりんご、なし、アスパラガスなどの食材を現
物支給してもらっていて、この献立でもデザートの「伊那産りんごゼリー」に用
いたりんごジュースのほか、米やすりごまに伊那市産を使用しています。
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朝霞市立朝霞第八小学校 新宿区立西戸山小学校
食数　1190 食
学校長　岩崎 英雄
埼玉県朝霞市栄町５－１－ 41

食数　470 食
校長　篠塚 幸次
東京都新宿区百人町４－２－１

黄金ごはん、牛乳、あじのうまなすソース、
花畑サラダ、かぶのまろやかみそ汁、
かぶの葉ふりかけ

内藤とうがらしのうまみコーンごはん、東京牛乳、
八丈島産きめじと夏野菜の揚げ煮、
こまつなのごま酢あえ、
内藤とうがらしのかおりピリから豚汁、
伊那産りんごゼリー	

米、あわ、もち麦、牛乳、なす、しょうゆこうじ、
生揚げ、えのきたけ、かぶ、さやえんどう、みそ、
カラフルにんじん、カリフローレ、
スティックセニョール、はちみつ、かぶの葉

内藤とうがらし、とうもろこし、牛乳、きめじ、
ズッキーニ、こまつな、キャベツ、にんじん、
じゃがいも、しいたけ、長ねぎ

エネルギー 654 kcal
たんぱく質 31.3 g
脂質 22.4 g
脂質 31 ％
カルシウム 378 mg
マグネシウム 119 mg
鉄 3.3 mg

エネルギー 629 kcal
たんぱく質 28.5 g
脂質 20.5 g
脂質 29 ％
カルシウム 368 mg
マグネシウム 100 mg
鉄 3.5 mg

亜鉛 3.3 mg
ビタミン A 186 μgRAE
ビタミン B1 0.41 mg
ビタミン B2 0.57 mg
ビタミン C 60 mg
食物繊維 5.9 g
食塩相当量 2.0 g

亜鉛 2.7 mg
ビタミン A 229 μgRAE
ビタミン B1 0.40 mg
ビタミン B2 0.47 mg
ビタミン C 43 mg
食物繊維 4.5 g
食塩相当量 2.1 g

栄養教諭　中　美奈子 学校栄養職員　菅田　望調理員　田中 恵美 調理員　吉田 美由紀

黄金ごはん
❶ 精白米に水、きび、あわ、もち麦、酒を入れ、こんぶを
のせて炊飯する。　❷ こんぶを取り出し、攪拌する。
あじのうまなすソース
❶ まあじは、塩、こしょう、酒で下味を付ける。水気をよ
く切り、でん粉をまぶして揚げる。　❷ なすは虎むきにし
みじん切り、たもぎたけはみじん切りにする。ホールトマ
トはつぶしておく。　❸ 釜にオリーブ油を熱し、なすをよ
く炒める。白ワイン、水を加え、炒め煮にする。　❹ トマ
ト缶を加えて煮詰め、セミドライトマト、たもぎたけを加
える。調味料を入れる。　❺ ①に④をかける。
花畑サラダ
❶ カラフルにんじんは７㎜角に切る。カリフローレ、ス
ティックセニョールは、茎は斜め２㎝、房は小房に分ける。
コーン缶は汁を切る。　❷ こいくちしょうゆ～塩までを加

熱し、米油を加えてドレッシングを作り、冷ましておく。　
❸ ①の野菜をスチコンで蒸す。　❹ ③を②であえる。※カ
リフローレの小房は一部取り分けておき、上に散らす。
かぶのまろやかみそ汁
❶ かつお節でだしをとる。生揚げは縦半分→薄切り、かぶ
は縦薄切り、たまねぎは薄切りにする。さやえんどうは斜
め 1/2 に切る。　❷ 釜にだしを沸騰させ、たまねぎ、厚揚げ、
えのきたけ、かぶを順に入れて煮る。　❸ ベーコン、豆乳
を入れる。みそを加え、さやえんどうを散らす。
かぶの葉ふりかけ
❶ かぶの葉は小口に切る。　❷ 釜にごま油を熱し、かぶの
葉を入れ、塩の一部を振って炒める。いり大豆を加え、さ
らに炒める。　❸ 調味料、塩昆布を入れ、かつお節を加え
て仕上げる。	

黄金ごはん 牛乳 あじのうまなすソース 花畑サラダ かぶのまろやかみそ汁 かぶの葉ふりかけ
精白米 67 普通牛乳 206 まあじ 45 トマトホール缶 7 カラフルにんじん 12 ショルダーベーコン（短冊） 5 かぶの葉 13
きび 3 粗塩 0.1 本みりん 1.1 カリフローレ 13 生揚げ 12 いり大豆（砕き） 2
あわ 1.5 黒こしょう 0.02 しょうゆこうじ 0.6 スティックセニョール 18 えのきたけ 7 塩昆布 0.5
もち麦 3 普通酒 1 粗塩 0.05 コーン缶（ホール） 12 かぶ（皮つき） 20 かつおソフト削り節 0.3
普通酒 1 でん粉 5 黒こしょう 0.01 米ぬか油 1.3 たまねぎ 13 粗塩 0.08
まこんぶ（乾） 0.5 米ぬか油（揚げ油） 4 白ワイン 1 こいくちしょうゆ 0.8 さやえんどう 3 こいくちしょうゆ 0.2

なす 9 水分 0.8 はちみつ 0.8 白みそ 7.5 本みりん 1.2
たもぎたけ水煮 2.4 カレー粉 0.1 かつお厚削り節 4 ごま油 1.2
オリーブ油 1 りんご酢 1.5 豆乳 15
セミドライトマト（冷凍） 4 粗塩 0.2 水分 110

内藤とうがらしのうまみコーンごはん 東京牛乳 八丈島産きめじと夏野菜の揚げ煮 こまつなのごま酢あえ 内藤とうがらしのかおりピリから豚汁 伊那産りんごゼリー
精白米 60 牛乳 206 きめじ（きはだまぐろ） 45 上白糖 2.1 こまつな 30 水 100 板こんにゃく 黒 5 水 20
内藤とうがらし 乾燥 0.03 清酒 1.5 清酒 1.1 キャベツ 15 だし用こんぶ 0.5 生揚げ 15 アガー 1.5
食塩 0.45 食塩 0.1 だし汁 3 上白糖 1 かつお薄削り節 3 本みりん 1 上白糖 6
清酒 0.8 じゃがいもでん粉 4.5 こいくちしょうゆ 1.8 なたね油 0.5 赤色辛みそ 3.4 りんごジュース 50
水 72 なたね油（きめじ用） 3 穀物酢 1.55 ぶたかた肉 小間切れ 5 淡色辛みそ 3.4
とうもろこし 15 ズッキーニ 15 本みりん 1.2 ぶたもも肉 小間切れ 5 長ねぎ 6
有塩バター 1 赤パプリカ 7 白すりごま 1.8 にんじん 8 なたね油 0.4

なたね油（野菜用） 2.2 じゃがいも 15 内藤とうがらし 乾燥 0.01
うすくちしょうゆ 2.1 生しいたけ 2

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
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