
地元食材を活用したレシピ紹介

三沢市
学校給食センター

残食量（食べ残し）
12月…1704キロ（1人1日あたり…約33g）

～ミルファンティ～ ～なべっこだんご～

ほたてを食べて
水産加工業者を応援しよう！

現在、日本の水産加工業者は、水産物の輸出減少により、
大変、深刻な影響を受けています。そこで、給食では水産
加工業者の方を応援するため、12月からホタテを使った
給食を提供しています。12月、1月は青森県陸奥湾産の
ホタテ、今月の20日（火）は北海道八雲町で加工された
北海道産ホタテを提供します。
みなさんがおいしく食べることが、生産者、加工業者の

方々を応援することにつながります。
感謝の気持ちを忘れずに、味わっていただきましょう。

寒い冬、体の調子を整えましょう！

2024年がスタートして1か月がたちました。2月4日は、

「立春」といって、暦の上では春になる日ですが、まだまだ

寒い日が続きます。体調管理の基本に立ち返り、風邪を

ひかない元気な体を作りましょう！

体調管理 基本の

その１ 朝昼夕3食、規則正しく食べる

その２ 1日８～９時間は寝る

その３ 帰宅後、食事前、トイレの後は必ず手洗いをする

その４ 休み時間や放課後に体を動かして遊ぶ

その５ こまめに部屋の換気をする

三沢市連合ＰＴＡ
母親委員会の料理講習会

で作りました！

ミルファンティとは、イタリア風のかきたまスープです。

パン粉が入っているので、卵がふわふわした食感に仕上がる

のが特徴です！朝食にもおすすめですよ♪

＊＊＊ 2月3日は節分です ＊＊＊
節分は、「みんなが健康で幸せに過ごせますように…」という願いをこめて、悪いものを追い出す日です。

悪いものの象徴として「鬼」が登場し、豆まきをすることで、悪いものを追い払います。

また、願い事を思い浮かべながら、その年の縁起の良い方角（恵方）を向いて恵方巻を食べると願い事が

叶うと言われています。今年の恵方は「東北東」です！

【北海道八雲町】
日本で唯一、太平洋と日本海
の2つの海をもつ町です。酪
農を中心とした農業やほたて
の養殖を中心とした漁業が盛

んな地域です。

★材料（４人分）

水・・・・・・・３カップ

コンソメ・・・2個

塩・コショウ・・・・少々

玉ねぎ・・・・５０ｇ

にんじん・・・２０ｇ

バター・・・・・４g

パセリ・・・・・少々

＜Ａ＞

卵・・・２個

パルメザンチーズ・・・大さじ2杯

乾燥パン粉・・・・・・・・大さじ４杯

★作り方

① 玉ねぎは薄切り、にんじんは千切り、パ

セリはみじん切りにする。

② ＜Ａ＞をよく混ぜ合わせる。

③ 鍋にバターを溶かし、玉ねぎを炒める。

④ 玉ねぎがしんなりしたら、にんじんを加

えて、さらに炒め、水とコンソメを入れて

煮立たせる。

⑤ ④に②を流し入れ、菜箸等ですばやく

かき混ぜる。卵が浮いてきたら、塩コショ

ウで味を整える。

⑥ パセリを加えて、器に盛る。

★材料（４人分）

米粉・・・・・125g

小豆・・・・・100ｇ

砂糖・・・・・・60g

塩・・・・・・・・2.5g

★作り方

下準備

・小豆は一晩水に浸してふやかしておく。

① ふやかしておいた小豆をなべに入れて、強火で沸騰

させ、さし水をしたら弱火で煮込む。１時間ぐらいを目

安に小豆がやわらかくなるまで、差し水をしながら煮

込む。

② 木べらで半分ぐらいつぶし、砂糖と塩を入れて混ぜな

がら少し煮込み、味を整える。

※小豆は好みのかたさになるまで煮込んでから、調味

することがポイントです。

③ 米粉に熱湯を入れて箸でかき混ぜ、耳たぶより少しか

ためになるまで手でこねる。

④ ②を直径１㎝くらいの大きさに丸めて、だんごを作り、

中央の部分を親指で押して、へこませておく。

⑤ ①のあんこにだんごを入れ、弱火にして煮立て、だんご

が浮いてきたら（7分程度）、器に盛る。

※すぐに食べない時は、別の鍋でだんごを茹でて、氷

水でしめて保管することもできます。


