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第２ステージが始まりました。昼間は、きびしい暑さが続いていますが、明け方の空気は、少しずつ

秋の気配が感じられる日が増えてきました。秋の訪れが待ち遠しいですね。 

９月の給食は、暑さを乗り切るための献立を多く出しています。食欲が落ちている時でも、食べられ

るように、味や組み合わせなどを工夫しています。１３日（金）の御飯は、セルフドライカレーに合わせて、

「米、オリーブオイル、カレー粉、塩」を入れて炊きました。いつもとは違う御飯に、子どもたちも 

興味津々でした！カレー粉の色、香りで食欲アップにつながったようです。 

☆ カレー粉のスパイスが決めて！にんにくの香りで、魚特有のにおいが、やわらぎます。 ☆ 

ししゃものカレー焼き（5人分） 

（材料）  子持ちししゃも １０尾  ガーリックパウダー ０．２５ｇ カレー粉 １．８ｇ オリーブオイル（植物油） ６ｇ 

※ガーリックパウダーの代わりに、「おろしにんにく」でもいいです。 

（作り方） 

①ボール（深い皿）に、調味料を全部合わせて、よく混ぜる。    ②ししゃもに、①をつける。 

③フライパンに、②のししゃもを並べて焼く。ししゃもに火が通ったら、完成。 

※給食センターでは、鉄板にクッキングシートをしき、ししゃもを並べました。その後、オーブンで約２１０℃ １５分焼きました。 

※我が家では、アルミホイルにししゃもを並べて、魚焼きグリル（ガス）で焼きます。火加減をこまめにチェックしています。 

※大人のおつまみ、お弁当のおかずにも合いますよ。 

給食献立のレシピを紹介します。家庭での、話題にしていただけるとうれしいです。 

☆ 給食の定番！ごはんが進む、手作りふりかけ。ホッとするおいしさです。 ☆ 

手作りふけかけ（１０人分） 

（材料）  ちりめんじゃこ（乾燥） １２ｇ  いりごま  ５ｇ  かつお節 １２ｇ 青のり ２．５ｇ 

砂糖 ２．５ｇ  みりん ５ｇ  濃口しょうゆ ５ｇ 薄口しょうゆ ２．５ｇ 

（作り方） 

①フライパン（小鍋）を用意する。弱火で、ちりめんじゃこ、ごまをから煎りし、取り出す。②フライパン（鍋）に、合わせ

た調味料をすべて入れて、ひと煮立ちさせる。③②に、ちりめんじゃこ、ごま、かつお節、青のりを入れる。弱火（もしく

は余熱）で、よく混ぜる。少ししっとり、パラパラとしたふりかけに仕上げる。 

※ちりめんじゃこの塩分があるので、調味料は、お好みで調節してください。 

※少し多めに作り、冷蔵庫に入れておくと、御飯のお供になりますよ。おむすびにすると、朝食、おやつにオススメです！！！ 

 

きなこ揚げパン（5人分）   ☆ 子どもたちに大人気。 ☆ 

（材料） ※砂糖の種類や量は、お好みで調節されてください。 

コッペパン ５個  きな粉 ３０ｇ   砂糖１５ｇ  黒砂糖１５ｇ  塩 少々   揚げ油 適量  

（作り方） 

① 調味料を合わせておく。 ②油で、パンをカリッと揚げて、熱いうちに①をまぶして、完成。 

味は、シナモン、

ココア、まっ茶 

などに変えてもい

いですね。 


