
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用できるうきは産 
  
  
  
  
  
  
  
ウインナー  
ほうれん草  
玉ねぎ 油 
キャベツ 

 

《材料》 ２人分 

・ツナ（水煮）２０ｇ ・油       小さじ１/２ 

・にんじん  １/４本 ・砂糖     小さじ１/３ 

・もやし   ７０ｇ ・酢       小さじ２/３ 

・小松菜   １/２茎 ・レモン果汁 小さじ１/４ 

・すりごま  小さじ１ ・塩、こしょう 少々 

《作り方》 

①ツナは水気を切ります。 

②にんじんはせん切り、小松菜は１．５cm幅

に切ります。 

③②・もやしをゆでて冷まし、水気をよくしぼ

ります。 

④（A）を混ぜ合わせた中に、①・③・すりごま 

を入れて和えます。 

《材料》 ２人分 

・ウインナー ２本 ・ほうれん草 １茎 

・キャベツ  １枚 ・玉ねぎ １/２個 

・コーン １０ｇ   ・油        小さじ１ 

・濃口しょうゆ 小さじ１/３ 

・塩こしょう   少々 

《作り方》 

①ウインナーは斜め切り、ほうれん草は２cm

幅、キャベツは短冊切り、玉ねぎは薄切り 

にします。 

②ほうれん草を下ゆでしておきます。 

③熱したフライパンに油を入れ、ウインナー・

キャベツ・玉ねぎを炒めます。 

④ほうれん草・コーンを入れてさらに炒めた

ら、調味料を入れます。 

レモン汁を使った 

さっぱりサラダです。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
 
 
にんじん 
小松菜 油 

うきは産食材を 

たくさん使った 

ソテーです。 

うきは市学校給食会 

うきは市にはおいしい食材がたくさんあります。 
給食では、上のイラストの地場産物を使っていますよ。 

市のホームページにも
載せています！ 

早寝・早起き 

・朝ごはん!! 

主菜 

キャベツと 

ウインナーの 

ソテー 

副菜 

ごまドレサラダ 

ごはんでも 
パンでも 

いいですよ！ 

給食のなかから朝ごはんにも 
おすすめのおかずを紹介します♬ 

汁もの 

白菜とベーコンの 

スープ 

《作り方》 

①ベーコン・白菜は短冊切り、じゃがいもは

角切り、にんじんはいちょう切り、 

チンゲン菜は1.5cm幅に切ります。 

②鍋でベーコンを炒めたら、水・じゃがいも・ 

にんじん・白菜の芯の部分を入れて、火が 

通るまで煮ます。 

③白菜の葉の部分・チンゲン菜を加えて煮た

ら、調味料を入れます。 

《材料》 ２人分 
・ベーコン ２０ｇ    ・白菜 １枚 
・じゃがいも 小１個    ・にんじん  小１/３本 
・チンゲン菜 １/２茎 ・コンソメ 2.5ｇ 
・淡口しょうゆ 小さじ１/２ ・酒       小さじ１/４ 
・塩こしょう 少々 ・水       ３００cc 

野菜のうま味が 

たっぷりのスープ 

です。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
 
白菜 
じゃがいも 
にんじん 

A 

朝ごはんをおいしく、 
しっかり食べるためには・・・ 

 
夜ふかしを 

しない 

夜食を 

とらない 

早起きをして 
体を動かす 

自分の生活を 

振り返ってみましょう!! 

簡単に朝ごはんを食べる工夫① 

○●○冷凍庫に保存○●○ 

✿ゆでた野菜を１回分ずつ包んで保存 

⇒みそ汁やスープの具に 

 

✿ごはんをおにぎりにして保存 

⇒レンジで温めればすぐに食べられる 

 

✿市販の冷凍食品、冷凍野菜を利用して１品多く 

○●○常温で保存○●○ 

✿乾燥(カット)わかめ、海藻サラダ(乾燥)、乾燥野菜 

(パセリやねぎ) 

 

✿コーンフレーク等のシリアル、クラッカー 

 

✿缶詰、野菜ジュース等 

 

✿インスタントのみそ汁やスープ 


