
一関市千厩学校給食センター Ｎｏ.7 令和５年 7月 5日

献立表や給食だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。

給給食食レレシシピピココンンテテスストト 22002222 大大賞賞レレシシピピ紹紹介介
今月は、昨年実施した給食レシピコンテストで大賞を受賞した料理を紹介します。 

 コンテストには１６３作品の応募がありました。その中から、【地産地消部門】と【給食でこれが食べたい！部門】の大

賞作品を給食として提供いたします。 

 自分の考えたレシピが給食になる！という夢のあるコンテストが今年も開催されます。ぜひ夏休みに取り組んでみて

はいかがでしょうか？たくさんのご応募、お待ちしております。

給食でこれが食べたい！部門 

「夏野菜たっぷりペンネ」 

新沼小学校 5 年生（当時）の作品 

【材料】（４人分） 

 ペンネ   150g 

 トマト    2 個 

 ナス     １本 

 ピーマン   2 個 

 ホールコーン 40g 

 ツナ     １缶 

 ベーコン   ４枚 

トマトジュース 120ml 

トマトケチャップ 40g 

コンソメ      8g 

粉チーズ         20g 

黒こしょう       少々 

塩               少々 

【作り方】 

 ①ペンネを固ゆでする。 

 ②トマトはざく切り、なすは拍子切りにしてあくを

ぬく。ピーマンは千切り、玉ねぎはくし切り、ベ

ーコンは短冊切りにする。 

 ③ベーコンを炒め、ツナを入れて、ナスと玉ねぎを

炒める。 

 ④トマトとホールコーンを入れて軽く炒めたら、ト

マトジュースを入れる。トマトケチャップとコン

ソメで味をつけ、ペンネとピーマンを入れる。最

後に塩と黒コショウで味をととのえる。 

 ⑤器に盛りつけ、粉チーズをふりかけて完成。 

★おすすめポイント★ 

・彩りをよくするために、

いろいろな夏野菜を使い

ました。 

・野菜をおいしく食べても

らえるように作りました。

★おすすめポイント★ 

・地元の食材を多く取り入れ

ることで、子どもたちに一関

の魅力を知ってもらいたい。

・程よい酸味のあるタレでご

はんがすすむおかずです。 

地産地消部門 

「チキンソテーの香味ソースがけ」 

一関小学校 ２年生（当時）の作品 

【材料】（４人分） 

 いわい鶏もも肉 ２枚 

 ミニトマト   ６個 

 ピーマン    ２個 

 玉ねぎ     1/2 個 

 なす      １本 

 にんにく    5g 

 しょうが    5g 

しょうゆ 50g 

酢    40g 

さとう  40g 

ごま油  3g 

【作り方】 

 ①鶏肉を食べやすい大きさに切り(35g 前後)、塩こしょ

う（分量外）で下味をつける。 

 ②ミニトマト、ピーマン、玉ねぎを 1cm に切る。なす

は皮をむいて 1cm に切り水にさらす。にんにくとし

ょうがはみじん切りにする。 

 ③鶏肉をフライパンで焼いて、お皿に盛りつける。 

 ④フライパンににんにくとしょうがを入れて炒め、香り

が出てきたら野菜を入れて炒める。 

 ⑤タレを加えてひと煮たちしたら火を止める。 

 ⑥お皿に盛りつけた鶏肉に⑤のたれをかけて完成。 

タ
レ

【作り方】 

➀ピーマンは種を取り、たてに

千切りにする。 

②フライパンに油を入れてコ

ンロに火をつける。 

③ピーマン、しらす、調味料を

順に入れて炒める。 

【材料】（4 人分）

ピーマン   2 個      

 しらす    小さじ２ 

サラダ油   小さじ 1

料理酒    大さじ 1

みりん    小さじ 1/2  

めんつゆ   小さじ 1   

【作り方】 

➀かぼちゃは種とわたを取って、

皮つきのまま 1.5cm 角に切る。

②耐熱皿にかぼちゃを入れてラッ

プをし、電子レンジ（500W３

分）で加熱する。 

③かぼちゃに塩・こしょうをふり

かけて混ぜ、カップに入れる。 

 その上に、４等分にしたチーズ

をのせる。 

④オーブン 

（230 度 

２分）で 

焼く。 

【作り方】 

➀切干大根を水で戻し、長さ 2cm

に切る。ピーマンは千切り、ベー

コンは 1cm 幅に切る。 

②フライパンにサラダ油を入れて火

をつけ、ベーコン、切干大根の順

に炒め、料理酒とコンソメで味を

ととのえる。 

③最後にピーマンを入れて、さっと

炒める。 

【材料】（4 人分）

かぼちゃ   100ｇ  

塩・こしょう  少々 

スライスチーズ １枚    

【材料】（4 人分）

切干大根  16g 

ベーコン  1 枚 

ピーマン  1/2 個 

サラダ油  小さじ 2 

料理酒   大さじ 2 

コンソメ  小さじ 1/3 

～家族や地域 笑顔でつながる 食育の環（わ）～ 

発行 一関地方教育研究会学校給食部会

夏休み前特集 お弁当レシピ

▶おすすめレシピ

もうすぐ夏休みです。給食がない夏休みは、お弁当を作る機会も増

えるかもしれません。そこで、今回はお弁当作りのポイントや休みの

日にも食べてもらいたい、野菜を使ったおすすめレシピを紹介します。

次号のテーマは

「朝ごはん」

です！ 

お 大きさぴったり弁当箱 

（自分に合ったサイズの弁当箱を選ぶと、 

食事の量もしっかりとれます） 

い 色とりどりに 

（彩りを考えて、きれいに盛り付けると食欲が増します）

し 主食が 3：主菜が 1：副菜が 2 

（表面積比を主食３：主菜１：副菜２にすると栄養バランスが良くなります） 

そ それぞれ違う味つけ・調理法（味つけや調理法を変えると食べやすくなります）

う 動かないようにすき間なく（副菜を使って上手にすき間をうめましょう）

ⒸNPO 法人 食生態学実践フォーラム 

▶お弁当作りのポイントは、「お・い・し・そ・う」

ピーマンのしらす炒め かぼちゃのチーズ焼き 切干大根のカレー炒め

★サイズの目安（お弁当箱に水を入れて計量カップでは

かってみるとサイズがわかります。） 

小学 1･2 年 450cc  3･4 年 550cc 

5･6 年 680cc  中学生 800cc 

※お弁当箱の裏の容量(○○cc)をみてもわかります

よ。

ちょっと知りたい 


