
【材料
ざいりょう

　給食
きゅうしょく

の８人
にん

分
ぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

①

②

③

④ 【ルー】

⑤

★の材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。

厚手
あつで

の小
こ

なべにバターを入
い

れて焦
こ

がさないように弱火
よわび

で溶
と

かし、そこに小麦粉
こむぎこ

を入
い

れて炒
いた

め合
あ

わせる。弱火
よわび

～弱
じゃく

中
ちゅ

火
うび

で炒
いた

めていると、とろとろになるので、茶色
ちゃいろ

く色
いろ

づくまでまぜ続
つづ

けながら炒
いた

める。茶色
ちゃいろ

くなって、クッキーみたいな香
かお

り

になったら、残
のこ

りのカレー粉
こ

を加
くわ

えてさらに炒
いた

める。（焦
こ

がすと苦
にが

くなります。小麦粉
こむぎこ

が炒
いた

め足
た

りないと粉
こな

っぽくなった

り、色
いろ

が白
しろ

くなったりします。）よい香
かお

りに炒
いた

まったら、混
ま

ぜ合
あ

わせておいた★の材料
ざいりょう

を入
い

れてさらに練
ね

りながら加熱
かねつ

す

る。

　今年度
こんねんど

は、新
あたら

しくなった【つくみ食育
しょくいく

プラン】の実践
じっせん

目標
もくひょう

の中
なか

からテーマを決
き

めて毎月
まいつき

紹介
しょうかい

しています。今月
こんげつ

のテーマは『食事
しょくじ

を自分
じぶん

で作
つく

る力
ちから

をつけよう』です。もうすぐ夏
なつ

休
やす

み。この機会
きかい

に、家族
かぞく

で料理
りょうり

を楽
たの

しんでみませんか？給食
きゅうしょく

で大人気
だいにんき

の手作
てづく

りカ

レーの夏野菜
なつやさい

バージョンを紹介
しょうかい

します。子
こ

どもだけで作
つく

るのは難
むずか

しいですが、お家
うち

の方
かた

が一緒
いっしょ

に作
つく

りながら、材料
ざいりょう

の計量
けいりょう

や野菜
やさい

洗
あら

い、皮
かわ

むき、切
き

る作業
さぎょう

など、できそうな事
こと

に挑戦
ちょうせん

させてみましょう。

7月
がつ

の給食
きゅうしょく

では、『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

地産
ちさん

地消
ちしょう

夏野菜
なつやさい

カレーの日
ひ

』の取組
とりくみ

で、

大分
おおいた

県産
けんさん

夏野菜
なつやさい

を使
つか

ったカレーを提供
ていきょう

します。

材料
ざいりょう

を切
き

る。じゃがもとなすは、水
みず

にさらしてあく抜
ぬ

きする。（特
とく

になすはしっかりあく抜
ぬ

きすると、苦手
にがて

な子
こ

どもさん

が食
た

べやすいです。）

厚手
あつで

の鍋
なべ

に油
あぶら

とにんにくを入
い

れて火
ひ

をつけ、良
よ

い香
かお

りになったら玉
たま

ねぎと塩
しお

少々
しょうしょう

（分量
ぶんりょう

外
がい

）を加
くわ

え、焦
こ

がさないよう

に火加減
ひかげん

に気
き

をつけながら３０分
ぷん

じっくり炒
いた

めて飴色
あめいろ

にする。

（※）塩
しお

・こしょう･分量
ぶんりょう

の半分
はんぶん

のカレー粉
こ

を混
ま

ぜておく。

玉
たま

ねぎが炒
いた

まったら、肉
にく

を鍋
なべ

に入
い

れ、混
ま

ぜておいた（※）を振
ふ

り入
い

れて炒
いた

める。肉
にく

の色
いろ

が変
か

わって生
なま

臭
ぐさ

さがなく

なったら、にんじんとなすを入
い

れて炒
いた

める。なすの表面
ひょうめん

がしんなりと透
す

き通
とお

って全体
ぜんたい

がなじんだら、じゃがいもとトマ

トを入
い

れて炒
いた

め合
あ

わせ、水
みず

４００cc（材料
ざいりょう

が全部
ぜんぶ

かぶる位
くらい

）と赤
あか

ワインを入
い

れて煮
に

る。沸
わ

いたらアクをとってかぼちゃ

を加
くわ

え、途中
とちゅう

でアクをとりながら煮
に

て、材料
ざいりょう

に火
ひ

を通
とお

す。

④のルーはそのままだとかたいので、③の鍋
なべ

からスープをお玉
たま

ですくって④の鍋
なべ

に入
い

れてのばしてから、③の鍋
なべ

に

ルーを入
い

れて溶
と

かす。チーズとしょうゆも加
くわ

えて、全体
ぜんたい

がなじむまでさらに煮込
にこ

む。（ルーを入
い

れて水分
すいぶん

が足
た

りないよう

なら、水
みず

を足
た

して下
くだ

さい。）最後
さいご

は味見
あじみ

をしてお好
この

みの味
あじ

に整
ととの

えましょう。

　今月
こんげつ

は、3つの県産
けんさん

食材
しょくざい

を無償
むしょう

提供
ていきょう

していただきましたので紹介
しょうかい

します。いただいた食材
しょくざい

は、大切
たいせつ

に調理
ちょうり

して給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

します。

おおいた和牛
わぎゅう

は、豊
ぶん

後
ご

牛
ぎゅう

生誕
せいたん

100年
ねん

目
め

に、

大分県
おおいたけん

の新
あたら

しいブラン

ド牛
ぎゅう

として誕生
たんじょう

しまし

た。

大分県
おおいたけん

は、養殖
ようしょく

ヒラメ

の生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

で、

佐伯市
さいきし

を中心
ちゅうしん

に養殖
ようしょく

されています。海
うみ

のそ

ばに建
た

てられ

おおいた冠
かんむり

地
じ

どりは、

4年
ねん

の歳月
さいげつ

をかけて烏
うこっ

骨鶏
けい

などの鶏
にわとり

を交配
こうはい

し

て誕生
たんじょう

させ

た地鶏
じどり

です。うまい・安
やす

い・柔
やわ

らかいの3拍
びょ

子
うし

そろった、家庭
かてい

で味
あじ

わえるこだわりの地
じど

鶏
り

。大分県
おおいたけん

がほこるブランド地鶏
じどり

です。

豊後
ぶんご

牛
ぎゅう

の中
なか

でも、肉質
にくしつ

が4等級
とうきゅう

以上
いじょう

で、農
のう

家
か

さんがこだわりを持
も

って大切
たいせつ

に生産
せいさん

され

たおいしい牛肉
ぎゅうにく

です。

た小屋
こや

の中
なか

に、大
おお

きな水槽
すいそう

をたくさん置
お

いて、そこに海水
かいすい

をく

み上
あ

げてヒラメを育
そだ

てています。えさをにかぼすを混
ま

ぜた、新
しん

ブランドの『かぼすヒラメ』も養殖
ようしょく

されています。

パクパクだより ７月号
令和3年度
津久見市

栄養教諭・学校栄養職員部会

夏野菜の手作りカレー
なつやさい てづく

県産食材を無償提供していただきました！

けんさんしょくざい むしょうていきょう

と り も も肉
にく

（ 1 ,5 cm角切
かくぎ

り ） ２ ５ ０ ｇ （ １ 枚
まい

）

玉
たま

ねぎ（ う す切
ぎ

り ） ４ ０ ０ ｇ

にんじん（ 角切
かくぎ

り ） ８ ０ ｇ

なす（ いちょ う 切
ぎ

り ） １ ２ ０ ｇ

ト マト （ 角切
かくぎ

り ） 1 ６ ０ ｇ

じゃがいも （ 角切
かくぎ

り ）

かぼちゃ（ 角切
かくぎ

り ）

にんにく （ みじん切
ぎ

り ） １ かけ

いため油
あぶら

適量
てきりょう

赤
あか

ワイン 小
こ

さ じ １

塩
しお

小
こ

さ じ １

こ し ょ う 少々
しょうしょう

カレー粉
こ

（ 半分
はんぶん

は肉
にく

炒
いた

め、 半分
はんぶん

はルー用
よう

） ７ ｇ

バター ３ ５ ｇ

小麦粉
こむぎこ

４ ０ ｇ

★り んご（ すり おろす） ３ ０ ｇ ( 1 /8個
こ

分
ぶん

）

★ケチャッ プ ４ ０ ｇ

★ウスターソース １ ８ ｇ （ 大
おお

さ じ １ ）

★と んかつソース ５ ｇ （ 小
こ

さ じ １ ）

★チャツネ ４ ｇ （ 小
こ

さ じ半
はん

分
ぶん

強
きょう

）

★はちみつ ４ ｇ （ 小
こ

さ じ半
はん

分
ぶん

強
きょう

）

★黒砂糖
くろざとう

２ ｇ

と けるチーズ ２ ５ ｇ

し ょ う ゆ ６ ｇ （ 小
こ

さ じ １ ）

あわせて

２ ４ ０ ｇ


