
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新城市学校給食センター 

新城市作手学校給食センター 

３つのグループがそろった 

肉みそひじき丼 

材料（４人分） 

・ごはん    茶碗 4杯分 

・豚ひき肉     120g 

・たまねぎ      140g 

・にんじん        40g 

・油揚げ         24g 

・干しひじき      12g 

作り方 

① 干しひじきを水で戻す。油揚げは短冊切り、 

たまねぎ、にんじんは千切りにする。 

➁ フライパンにごま油をひき、豚ひき肉を 

炒める。 

➂ 豚ひき肉に火が通ったら、たまねぎ、 

にんじん、油揚げ、干しひじきを加え炒める。 

➃ ➂におろししょうが、少量の水で溶いたみそ、

上白糖、こいくちしょうゆを加える。 

➄ 最後に、水で溶いた片栗粉を加えて 

とろみをつけたら完成！ 

日に日に秋が深まってきました。10 月は暑さがやわらいで、1年の中でも過ごしやすい気候ですが、日中

と朝晩の気温差が大きく、体調を崩しやすくなります。栄養のバランスを考えた食生活に心がけ、いつも以上

に体調管理に気を付けていきましょう。 

 食べ物にはさまざまな栄養素が含まれており、栄養素のはたらきをもとに「赤」「緑」「黄」の３つのグルー

プに分けることができます。元気に生活を送ることができる体をつくるためには、３つのグループをそろえて

バランスよく食べることが大切です。 

・おろししょうが  小さじ 1弱 

・みそ              大さじ 1 

・上白糖            大さじ 1 

・こいくちしょうゆ 大さじ 1/2 

・片栗粉            小さじ１ 

・ごま油            小さじ 1 

〇病気から体を守る 

〇おなかの調子を整える 

〇身体を動かす力になる 

〇考える力になる 

〇肉や血をつくる 

〇丈夫な骨や歯をつくる 

 給食の献立は、「学校給食実施

基準」に基づいていろいろな食

材を使用することで、３つのグ

ループがそろった食事になるよ

うに考えています。 

日々の食事の参考にしてみて

ください。 

２群 

無機質 

６群 

脂質 
５群 

炭水化物 

１群 

たんぱく質 

３群 

色の濃い 

野菜 

４群 

その他の 

野菜 

 

たまご 

さかな 

あぶらあげ 

にく マヨネーズ 

ドレッシング 

あぶら 

ごはん 

パン 

いも 

めん 

ぎゅうにゅう 

こざかな 

ひじき 

ほうれんそう 

にんじん 

トマト 

たまねぎ 

くだもの 
キャベツ 


