
　

三沢市
学校給食センター

残食量（食べ残し） 令和8年5月… 1643キロ（１人１日あたり…約32g）
ごはん一口
頑張って
食べよう！

日本味めぐり
～チキン南蛮～

材料

鶏肉 ・・・2枚

（もも肉・胸肉どちらでも）

薄力粉 ・・・40ｇ程度

鶏卵 ・・・1～2個

塩 ・・・適量

こしょう ・・・適量

揚げ油 ・・・適量

〇甘酢タレ

醤油 ・・・大3

A 酢 ・・・大4

砂糖 ・・・大3

タルタルソース（お好みで）

〇作り方

1．甘酢タレを作る。

Aの調味料を鍋に入れ、ひと煮立ちさせておく。

2．鶏肉に塩・こしょうをし、薄力粉をまぶし、溶き卵をつけて、

油で揚げる。（鶏肉は一口大に切ってもOK）

3.揚がったらすぐに1のタレにからめる。

４．皿に3を盛り付け、お好みでタルタルソースをかける。

＊ 宮崎県の紹介 ＊

県庁所在地 宮崎市
面積 約7,734㎢

（全国14位の広さ）
人口 1,009,142人 （26.5.1現在）

特産品・郷土料理
宮崎牛、きんかん、マンゴー、日向夏、
チキン南蛮、かつおめし、冷や汁 など

宮崎県は、日本列島の南西、九州の南東に位
置しています。太平洋の黒潮の流れのおかげで
温暖で、年間の日照時間は全国でもトップクラ
スです。この温暖な気候を利用してスポーツの
キャンプやマリンスポーツなどが盛んに行われ
ています。

宮崎県 なんばん

チキン南蛮は、小麦粉と溶き卵を絡めた鶏肉を油で揚げ、

甘酢タレに浸した宮崎県廷岡市発祥の郷土料理です。昭

和30年代に廷岡市の洋食店で出されたまかないが始ま

りとされ、そのまま甘酢タレで味わうタイプと上からタ

ルタルソースをかけて食べるタイプの2つのスタイルが

あります。

熱中症予防ために・・・

水分補給をしっかりしよう！

●ごはん ・・・三沢市産「まっしぐら」を使用しています。

●豚みそカツ ・・・青森県産の豚肉を使ったみそ味のとんかつ。みそ味でごはんが進みます♪

●青森野菜の五目きんぴら

・・・青森県産のごぼうに加え、県産の乾燥野菜（切干大根、にんじん、ごぼう）も入れて

作りました。県内で加工したちくわや糸こんにゃくも使用しています。

●しじみ汁 ・・・三沢市産のしじみをたっぷり使ったみそ汁です。

●牛乳 ・・・青森県産生乳１００％の牛乳です。青森県産のおいしい

食材が盛りだくさん♡

６月１６日に実施した

「ふるさと産品給食の日」の

献立を紹介します！

九州地方

人の体の半分以上は水分でできています。暑い日は、汗をたく

さんかくため、水分が不足しやすく、体がだるくなったり、頭が

痛くなったり、熱中症になったりする危険があります。そのため、

こまめな水分補給が大切です。

のどがかわく前に飲もう！

こまめに少しずつ飲もう！

水やお茶をえらぼう！

汗をかいたら塩分もとろう！

のどがかわいたと感じる前に、早め

に水分補給をしましょう。

一度にたくさんではなく、何回かに

分けて飲むことが大切です。

ふだんは、砂糖の入っていない水

やお茶を選びましょう。

たくさん汗をかいたときは、ス

ポーツドリンクやみそ汁で塩分も

とりましょう。


