
（料理名）　
一人分のエネルギー　531kcal

　　　にらは2ｃｍ長さに切る。

　３　鍋にサラダ油をひき、にんにく、生姜、豆板醬、豚ひき肉を入れて

　　　ほぐしながらよく炒める。

　４　玉ねぎ、にんじん加えて炒め、火が通ったらもやし、きくらげを加えて

　　　炒め、鶏がらスープを加えて煮る。

　５　長ねぎ、小松菜を加えて調味料（★）を加えて調味する。

　６　豆乳を加えてひと煮たちさせ、にら、白すりごま、ごま油、ラー油を加えて

　　　仕上げる。

　７　うどんを茹でて、器に盛り、６の汁をかけたら出来上がり。

　＊　給食では、うどんの汁にソフトめんをつけていただきます。

　＊　ご家庭にある野菜やお好みの野菜でもお試しください。

 

※中学生を基準にしています。

作　り　方

鶏がらスープ 400

　２  きくらげは水で戻し、細切りにする。

小松菜 80

きくらげ 3

もやし 120

豆板醬 小さじ1/4

玉ねぎ 150

　１  玉ねぎはうす切り、にんじんはいちょう切り、長ねぎは小口切り、小松菜と

豚ひき肉

しょうゆ 小さじ4

ラー油 少々

みそ 小さじ5

白練りごま 小さじ2

すりおろし生姜 小さじ1/4

　豆乳タンタンうどん

すりおろしにんにく 小さじ1/2

にら 30

白すりごま 小さじ1

調整豆乳 120

ごま油 少々

材料名 分量（４人分　ｇ）

サラダ油 少々

にんじん 80

長ねぎ 60

120
うどん 4玉

★

 

３月３日は「ひな祭り」です。女の子の健やかな成長を願ってお

祝いをする日本の伝統行事です。現在のように、ひな人形を飾る

ようになったのは江戸時代のことで、もとは人形を身代わりにし

て邪気をはらう「流しびな」が起源とされます。行事食として、ち

らしずし、はまぐりのお吸い物、ひしもち、ひなあられなど、華や

かな食べ物が並びます。 

３月１日（金）の給食には、小中学校でそれぞれひなまつり献立

が提供されます。お楽しみに！ 

【小学校】 ごはん・牛乳・三色そぼろ・ごま和え・すまし汁・ひなあられ 

【中学校】 はちみつパン・牛乳・さわらフライ・アスパラガスのサラダ・たけのこのスープ・ひなあられ 

令和6 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 

 
ひなあられ 

ひしもち 

桜のつぼみも日に日にふくらみ、春の訪れを感じられる季節となりました。今年度もあとひと月で終わ

りです。長いようであっという間の１年間でしたが、みなさんの給食の時間の様子を見ていると、時間を

守って準備や片付けができるようになったり、マナーを守って過ごせるようになったりと、この 1 年で成

長したことがうかがえます。 

みなさんは毎日の給食を通して「食」に関するさまざまなことを学習してきましたが、どのくらい身に

付けることができましたか。この１年間を振り返り、自分の食生活を見直してみましょう。 

卒業生の皆さんへ 

給食センターでは、勉強や運動など頑張っている皆さんの力になれる

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、自分で食品を選択することや、考えて食べる機会が増え

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、皆さん

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

康に気を付けて過ごしてください。 

この１年の給食時間を振り返り、できたことに〇を付けましょう。 

給食の前に手を

きれいに洗えた 

給食当番の身支度を

きちんとできた 

食事のあいさつを

心を込めて言えた 

食器を正しく並べる

ことができた 

お箸を正しく持ち、

上手に使うことが

できた 

よくかんで味わって

食べることができた 

地域の産物や食文化を

知ることができた 

日本の伝統行事と

行事食について知

ることができた 

バランスのよい食事の

組み合わせがわかった 


