
 

 

 

 

 

 
 

令和５年２月 

光市立学校給食センター 

＜材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

・鶏肉
とりにく

               40ｇ 

・豆腐
と う ふ

（水切
み ず き

りして荒
あら

く崩
くず

す）     １ 丁
ちょう

 

・だいこん（いちょう切
ぎ

り）        180ｇ 

・にんじん（いちょう切
ぎ

り）      40ｇ 

・油揚
あぶらあ

げ（１㎝幅
はば

に切
き

る）      20ｇ 

・こんにゃく（湯通
ゆ ど お

しして短冊
たんざく

切
ぎ

り） 40ｇ 

・乾
ほ

ししいたけ（水
みず

戻
もど

しして細
ほそ

切
ぎ

り）  4ｇ 

   

・サラダ 油
あぶら

    小
こ

さじ１ 

・酒
さけ

       小
こ

さじ１ 

・砂糖
さ と う

      小
こ

さじ１ 

・本
ほん

みりん   小
こ

さじ１ 

・こいくち醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ２ 

・塩
しお

      少 々
しょうしょう

 

・だし汁
じる

    100ｍｌ 

 ＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

、だいこん、にんじんを炒
いた

める。 

②  ①にこんにゃく、油揚
あぶらあ

げ、乾
ほ

ししいたけを加
くわ

え炒
いた

める。 

③ ②に調 味 料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

えて煮込
に こ

む。 

④ 豆腐
と う ふ

を加
くわ

えて、火
ひ

が通
とお

ったら完成
かんせい

。 

 

山口県
やまぐちけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

 「けんちょう」 についての 

指導
し ど う

をしています！ 

食 育
しょくいく

だより 

家庭
か て い

によって、入
い

れる食 材
しょくざい

が違
ちが

います。 

どんな具材
ぐ ざ い

が入
はい

っているか、しっかり 

見
み

て、味
あじ

わって食
た

べましょう☆ 

 

けんちょう 

調

味

料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

Ａ 

「けんちょう」の指導後
し ど う ご

に小 学
しょうがく

５年生
ねんせい

と中 学
ちゅうがく

２年生
ねんせい

に、アンケートを実施
じ っ し

しました！ 
 

栄養士
え い よ う し

が「けんちょう」についての資料
しりょう

を作成
さくせい

し、 

学 級
がっきゅう

担任
たんにん

が資料
しりょう

を用
もち

いて 給 食
きゅうしょく

指導
し ど う

を 行
おこな

いました。 

児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が原稿
げんこう

を読
よ

んだり、 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に全校
ぜんこう

放送
ほうそう

を

流
なが

したり、掲示
け い じ

をしたりと、色々
いろいろ

な方法
ほうほう

で「けんちょう」

の紹 介
しょうかい

をしました。 

 

50

60

70

80

90

100

指導前 指導後

・作
つく

り方
かた

や具材
ぐ ざ い

について知
し

ることができた。 
 

・よく 給 食
きゅうしょく

に出
で

ていたが、名前
な ま え

と料理
りょうり

が一致
い っ ち

 

していなかったので、良
よ

い機会
き か い

となった。 
 

・「けんちょう」の発音
はつおん

についての指導
し ど う

も 行
おこな

う 

ことができた。 

 

①「けんちょう」を知
し

っている児童
じ ど う

・生徒
せ い と

 

「けんちょう」を知
し

っていると 

答
こた

えた児童
じ ど う

・生徒
せ い と

の数
かず

が増
ふ

えました！ 

② 感想
かんそう

、意見
い け ん

 

児童
じ ど う

・生徒
せ い と

は「けんちょう」に使
つか

われている材 料
ざいりょう

や

作り方
つく  かた

を知
し

り、いつもより味
あじ

わいながら 給 食
きゅうしょく

をいただ 

きました。 

 山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「けんちょう」をこれからも大切
たいせつ

に 

受
う

け継
つ

いでいきましょう。家庭
か て い

でも「けんちょう」を 

作
つく

り、食
た

べてみてはいかがでしょうか？ 

  

小 学
しょうがく

５年生
ねんせい

 中 学
ちゅうがく

2年生
ねんせい

 

（％） 

指導前
し ど う ま え

 指導後
し ど う ご

 



 

 

 

「ひかり夢
ゆめ

給 食
きゅうしょく

」 第
だい

２弾
だん

！ 
 新

しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の 流
りゅう

行
こう

によって、学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が制
せい

限
げん

される中
なか

、児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

のみなさんに、 

少
すこ

しでも楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ごしてもらえるよう「ひかり夢
ゆめ

給
きゅう

食
しょく

」の日
ひ

を設
もう

けました。 

 「ひかり夢
ゆめ

給
きゅう

食
しょく

」では、 光
ひかり

市
し

や山
やま

口
ぐち

県
けん

で獲
と

れた 食
しょく

材
ざい

を使
つか

っています。地
じ

元
もと

で 食
しょく

材
ざい

を 

作
つく

ってくださる方
かた

や、 食 品
しょくひん

を加
か

工
こう

してくださる方
かた

、そして、 食
しょく

材
ざい

の 命
いのち

に感
かん

謝
しゃ

して、おいしい 

給
きゅう

食
しょく

をいただきましょう。１１月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き、２回目
か い め

の「ひかり夢
ゆめ

給 食
きゅうしょく

」です。 
 

ひかり夢
ゆめ

給 食
きゅうしょく

限定
げんてい

！ 

ブルーベリーゼリーの 

ラベルです。お楽
たの

しみに！ 

・ 光
ひかり

はもカツバーガー（丸
まる

パン、 光
ひかり

はもカツ、野菜
や さ い

の梅
うめ

ジャムソテー） 

・ごろっと山口
やまぐち

ビーフシチュー ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 ・ 光
ひかり

のブルーベリーゼリー 
 

～令和
れ い わ

5年
ねん

 ２月
がつ

 ２日
か

（木
もく

）の献立
こんだて

～ 

～「 光
ひかり

はもカツバーガー」について～ 

山口県
やまぐちけん

南東部
な ん と う ぶ

に面
めん

した光市
ひかりし

は、沿岸
えんがん

漁 業
ぎょぎょう

が盛
さか

んに 行
おこな

わ

れており、底
そこ

びき網
あみ

漁 業
ぎょぎょう

が中 心
ちゅうしん

です。光市
ひかりし

の水揚
み ず あ

げ 量
りょう

は、「はも」がトップです。 
はもは口

くち

当
あ

たりがよく、ほどよく 脂
あぶら

がのったサイズに

選別
せんべつ

されます。はもは小骨
こ ぼ ね

が多
おお

く、「骨切
ほ ね ぎ

り包 丁
ぼうちょう

」で小骨
こ ぼ ね

をきる「骨切
ほ ね ぎ

り」と言
い

う処理
し ょ り

が必要
ひつよう

です。 

光市
ひかりし

の 冠
かんむり

梅園
ばいえん

には、約
やく

２０００本
ぼん

の梅
うめ

の木
き

があ

ります。梅
うめ

は、２月
がつ

～４月
がつ

に花
はな

を咲
さ

かせ、６月
がつ

頃
ごろ

に

実
み

をつけます。光市
ひかりし

で獲
と

れた梅
うめ

を使
つか

って、光市
ひかりし

生活
せいかつ

改善
かいぜん

実行
じっこう

グループ連 絡 協
れんらくきょう

議会
ぎ か い

の方
かた

が作
つく

られた愛 情
あいじょう

たっぷりの「梅
うめ

ジャム」を使用
し よ う

します。 

「 光
ひかり

はもカツ」と 
「野菜

や さ い

の梅
うめ

ジャムソテー」 
をはさんだ、 

「 光
ひかり

はもカツバーガー」を、 
おいしくいただきましょう！ 

～「 光
ひかり

のブルーベリーゼリー」について～ 

光市
ひかりし

で獲
と

れたおいしいブルーベリーを、ゼリーに 

しました。しっかり味
あじ

わって食
た

べてくださいね♪ 
 

３月
がつ

～６月
がつ

頃
ごろ

に花
はな

を咲
さ

かせます。 

ブルーベリーの花
はな

は、白色
しろいろ

やピンク色
いろ

です。 
 

「アントシアニン」と言
い

って、目
め

の

疲
つか

れを 和
やわら

らげたり、視力
しりょく

の低下
て い か

を

防止
ぼ う し

したりします。 
 

6月
がつ

～8月
がつ

頃
ごろ

に収 穫
しゅうかく

します。 

ブルーベリーができるまで 

 

栄養価
え い よ う か

について 
 

はも 

梅
うめ

 


