
　　　　　　　　

三沢市
学校給食センター

残食量（食べ残し） 1月…885キロ（1人１日あたり…約21g）
ごはん一口頑張って

食べよう！

地元食材を活用したレシピ紹介
【豚肉と根菜のハニーマスタード】

★材料（4人分）

豚肉小間切れ・・・160g

にんじん・・・・・・・・40g

玉ねぎ・・・・・・・・・・１/２個

ごぼう・・・・・・・・・・40g

さつまいも・・・・・・・100g

れんこん・・・・・・・・ 40g

塩・コショウ・・・・・・・少々

バター・・・・・・・・・・・５ｇ

キャノーラ油・・・・・・大さじ１

＜Ａ＞

しょうゆ・・・・・・・・大さじ１と１/２

はちみつ・・・・・・・大さじ１と１/２

みりん・・・・・・・・・大さじ１

粒マスタード・・・・大さじ１

★作り方

下準備

〇れんこん・・５㎜幅の輪切り

〇さつまいも・・５㎜幅の輪切り

（太いときは乱切り）

〇ごぼう・・５㎜幅の斜め切り

〇にんじん・・斜めの短冊切り

〇玉ねぎ・・くし型切り

〇豚肉・・塩コショウを振りかけておく。

〇＜Ａ＞をすべて混ぜ合わせておく。

① 切った野菜（玉ねぎ以外）を耐熱容器に入れ、塩、バター

を加えてラップをかける。電子レンジ（６００Ｗ）で約４分加

熱する。さらに玉ねぎを加え、約２分加熱する。

② フライパンに油を熱し、豚肉を炒める。

③ ①の野菜を加え、＜Ａ＞を絡めて、照りが出るまで炒めて完

成。

この１年の給食時間を振り返り、できたことに〇を付けましょう。

〇が付かなかったものは、来年度の目標にしましょう !

給食の前に手をきれ

いに洗えた

給食当番の身支度を

きちんとできた

食事のあいさつを心

を込めて言えた

食器を正しく並べる

ことができた

お箸を正しく持ち、

上手に使うことができた

よくかんで味わって食

べることができた

地域の産物や食文化

を知ることができた

日本の伝統行事と行事

食について知ることが

できた

バランスのよい食事の

組み合わせがわかった

卒業や進級など節目を迎える時期となりました。給食は、「心と体の栄養になるように」「おいしく安心して食べられるように」など、た

くさんの思いを込めて作っています。皆さんは、給食を食べながら、どんなことを感じ、学んだでしょうか？

今年度の給食もあと少しで終わりです。この１年を振り返るとともに、残りの日々も給食をしっかり食べて、元気に学校生活を送ってほし

いと思います。

３月３日は、「桃の節句」とも「上巳（じょうし）の節句」

とも呼ばれ、女の子の健やかな成長と幸せを願う日です。ひな

人形を飾る風習は、室町時代頃に始まり、一般に広まったのは、

明治時代以降といわれています。それまでは、厄をはらうため

の紙の人形だったといわれています。桃の節句につくられる行

事食には、はまぐりのお吸い物やひしもち、ちらしずしなどが

あります。

桃の節句（もものせっく）

三沢市連合ＰＴＡ母親委員会の
料理講習会で作りました！


