
給食おすすめレシピ「魚の香り和え」 

（材料）４人分 

白身魚   320ｇ   三温糖      大さじ１ 

でん粉   30ｇ    淡口しょうゆ  大さじ１と 1/2 

    揚げ油   適量    レモン果汁   大さじ 1/2 

                     酢          大さじ 1/2 

                     ごま油       小さじ１ 

                     いりごま     大さじ１ 

                     葉ねぎ      30ｇ 

（作り方） 

① 白身魚は一口大に切り、でん粉をつけて揚げる。 

② 葉ねぎを小口切りにする。 

③ ★と②合わせ加熱し、冷ましておく。 

④ ①の魚を③のタレに絡めて出来上がり。 

★ 

 

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたこ

ろでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期で

す。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。 

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養の

バランスが整いやすくなります。 

朝・昼・夕の３食を

決まった時間に食

べましょう。 

早寝・早起きを心

がけましょう。 

日中は元気に体を

動かしましょう。 

朝起きたら日光を浴びる習慣をつける

と、生活リズムが整い、１日を気持ちよく

スタートできます。 

適度な運動は、食事をおいしく感じた

り、質のよい睡眠につながったりと、

いいことがたくさんあります。 

令和８年度 都城学校給食センター 

5月の献立紹介 
 

☆ ベジ活の日☆ ５月１８日～５月２２日 

黒糖パン・牛乳・春キャベツのスープ煮・ 

マカロニサラダ 

野菜が小学校：約 160ｇ  中学校：約 190ｇ 

 

☆ ひむか地産地消の日 ５月２５日～５月２９日 

      ズッキーニのスパゲティ： ズッキーニ 

 

☆ 郷土料理☆  

５月１１日～５月１５日 

切干大根の炒め煮：宮崎県 

 

５月 18日～5月 22日 

      タコさんのたこやき：大阪府 


