
 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「朝食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べよう」「暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

度
ど

７月号
がつごう

 

県立
けんりつ

水戸
み と

飯富
いいとみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

給食
きゅうしょく

メニュー紹介
しょうかい

 「タコライス」 

〈材料
ざいりょう

〉５人前
にんまえ

   〈作
つく

り方
かた

〉 

ご飯
はん

  適量
てきりょう

  ①にんじんと玉
たま

ねぎを小
ちい

さめの角
かく

切
ぎ

りにする。 

豚
ぶた

ひき肉
に く

  １２０g  ②大豆
だ い ず

ミートを使用
し よ う

する場合
ば あ い

は、水
みず

で戻
もど

しておく。 

大豆
だ い ず

ミート（乾燥
かんそう

） ３０ｇ  ③フライパンに油
あぶら

をひき、豚
ぶた

ひき肉
に く

とおろしにんにくを炒
いた

める。 

※豚
ぶた

ひき肉
に く

で代用
だいよう

可能
か の う

  ④肉
に く

に火
ひ

が通
とお

ったらにんじんと玉
たま

ねぎを入
い

れて炒
いた

める。 

にんじん  ５０ｇ  ⑤野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったらカットトマトを汁
し る

ごと加
く わ

えて煮込
に こ

む。 

玉
たま

ねぎ  １００ｇ  ⑥ミックスビーンズと調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて煮
に

る。 

ミックスビーンズ ５０ｇ  ⑦ご飯
はん

をお皿
さら

に盛
も

り、レタスをちぎってのせる。 

おろしにんにく 少々
しょうしょう

    その上
う え

に炒
いた

めた具
ぐ

をのせて、上
う え

からお好
この

みでチリパウダーとパルメザンチーズ 

カットトマト １００ｇ    をかける。 

サラダ油
あぶら

  ３．５ｇ  ★チリパウダーを加
く わ

えることで、スパイスの香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそるので暑
あつ

い夏
なつ

の時
じ

 

トマトケチャップ ２５ｇ    期
き

にぴったりの献立
こんだて

です。 

ウスターソース １０ｇ    辛
から

さを加減
か げ ん

しながら加
く わ

えることがおすすめです。 

醤油
し ょ う ゆ

  ５ｇ 

食塩
しょくえん

  少々
しょうしょう

 

チリパウダー お好
この

み 

パルメザンチーズ お好
この

み 

レタス  適量
てきりょう

 

トマトを角
かく

切
ぎ

りにしてのせると、見
み

た目
め

が

華
はな

やかになり、さらにおいしく食
た

べられま

す！ 

暑
あつ

さに負
ま

けないためには、しっかり食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です！ 


