
（料理名）　鶏肉とねぎの炒めもの
一人分のエネルギー　１００kcal

作　り　方

　４　肉の色が変わったら、人参を加えて軽く炒める。

　５　鶏肉と人参をフライパンの片側に寄せ、空いた部分にねぎを加え、

　　　焼き色が付くまで焼く。

　６　★を回し入れ、焦げないように注意しながら炒める。

※中学生を基準にしています。

しょうゆ 大さじ1

砂糖 小さじ2

みりん 小さじ1

人参 35

おろししょうが 1

サラダ油 小さじ1/2 　３　フライパンにサラダ油をひき、鶏むね肉とおろししょうが、酒を加えて

ねぎ 150 　　　ほぐしながら炒める。

鶏むね肉（２㎝角切り） 220 　１　人参は千切り、ねぎは2㎝の輪切りにする。

酒 小さじ1 　２　★の調味料をよく混ぜ合わせておく。

材料名 分量（４人分　ｇ）
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令和５年３月 給食だより   那珂市立学校給食センター 

いただきま～す  
だんだんと寒さもやわらぎ、日に日に春らしさを感じる陽気になってきました。早いもので、今

の学年で過ごす日も残りわずかです。一年間の給食時間を振り返ってみると、準備や後片付けがス

ムーズにできるようになったり、苦手だったものが食べられるようになったり、時間内に食べ終わ

れるようになったりと、一人ひとりが大きく成長したと思います。日ごろの食生活についても、自

分で振り返ってみましょう。 

卒業生のみなさんへ 

給食センターでは、勉強や運動などをがんばっているみなさんの力になれるよう、愛情

をこめて、安全で安心なおいしい給食作りに取り組んできました。これからは、自分で食

品を選んだり、考えて食べたりする機会が増えていきます。「食べる」ことは「生きる」こ

とであり、日々の食事は、みなさんの身体をつくる大切なものです。これからも自分の食

生活に気を配り、健康に気をつけて過ごしましょう。 

ひな祭りは、五節句（五節供）の一つで女の子の成長と幸

せを願う行事です。季節の花にちなんで「桃の節句」ともい

います。桃の花やひな人形を飾り、さまざまな願いを込めた

料理やお菓子を食べて厄を払います。給食では、ひなあられ

を出します。楽しみにしていてください。 

 

「共食」とは、家族や友達、地域の人など、“誰か” と一緒に料理や食事をすることです。日本人を対

象としたさまざまな研究結果から、以下のような共食の効果が報告されています。近年は共働きのご家庭

が増え、子どもたちも塾や習い事など忙しく、家族の時間が合わない場合も多いと思いますが、ぜひ、家

族みんなで食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする機会を増やしていただければと思います。 


