
　

令和６年７月11日

廿日市学校給食センター

アジアトライアスロン選手権応援献立

トライアスロンは、スイム・バ

イク・ランの３種目を１人の選手

が続けて行うスポーツで、スピー

ドと持久力を競う競技です。

廿日市市では、４月21日(日)に、

アジアトライアスロン選手権

（2024/廿日市）が開催され、アジ

ア各国から選手が参加しました。

これにちなみ、４月の給食では、

アジアの国の料理を取り入れ、大

会を応援するとともに、アジアの

食文化を学びました。

ビビンバは、韓国語で「混ぜごはん」という意味の

料理です。甘辛く味付けした肉と、ごま油をきかせた

野菜のナムルをごはんにのせて、混ぜながら食べます。

わかめスープは、韓国では、お祝い事で食べる汁物

です。韓国では、日本と同じく、箸やスプーン（匙）

を使って食べます。

油淋鶏（ﾕｰﾘﾝﾁｰ）は、鶏肉に油をお玉ですくいなが

らかけて、表面をパリパリに仕上げ、薬味がきいた甘

酢ソースをかけた料理です。

給食では、鶏肉を油で揚げて、白ねぎ、しょうがな

どの野菜と、しょうゆ、酢、さとうで作った香味ソー

スにからめました。

４月17日(水)

・ビビンバ

・牛乳

・わかめスープ

・ごはん

・牛乳

・油淋鶏

・ゆでキャベツ

・ワンタンスープ

・ナシゴレン

・牛乳

・ツナサラダ

・豆腐の中華風スープ

ナシゴレンは、肉や野菜、魚介などを炒め合わせた

インドネシアの焼きめしです。

給食では、鶏肉や野菜、にんにくを炒め、ケチャッ

プ、かきエキス、さとう、トウバンジャンなどで味付

けした具をごはんに混ぜます。調味料のうまみがきい

た甘辛い混ぜごはんです。

和食の基本の形である「主食・主菜・副菜」がそ

ろった献立です。主食・主菜・副菜をそろえることで、

栄養バランスのよい献立とすることができます。

おひたしは、ゆでて味付けして簡単に作ることがで

きる料理です。ゆでることで野菜のかさが減り、一度

にたくさんの野菜を食べることができます。

韓 国 中 国

インドネシア 日 本

８月31日は「やさいの日」

廿日市市では、８(や)３(さ)１(い)の語呂合わせか

ら、８月31日を「やさいの日」とし、野菜を食べるこ

との大切さを普及啓発しています。

１日に摂取したい野菜の量は３５０ｇ。野菜料理を

１日５～６皿食べて、暑い夏を元気に過ごしましょう。

材料（４人分）

ほうれん草 ４０ｇ

もやし ８０ｇ

大豆 ８ｇ

かつお節 適量

Ａ しょうゆ 小さじ1/6

さとう 小さじ１

しょうゆ 小さじ１

作り方

① ほうれん草ともやしをゆでる。

② 大豆をやわらかくなるまで煮

て、煮汁を捨て、Ａのしょう

ゆで蒸らす。

③ かつお節を炒る。

④ ①にＢを加え、②・③を加え

て混ぜる。

ほうれん草と大豆のおひたし

・ごはん
・牛乳
・さばの塩焼き
・ほうれん草と大豆の
おひたし

・みそ汁

▲国内外のトップ選手が、コースを疾走しました。

４月23日(火)

４月24日(水) ４月26日(金)

※給食の作り方です。

※味付けはご家庭で調整してください。

Ｂ


