
　　　 足立区立西保木間小学校

　　　 校　長　出水　典克

　　　 栄養士　碇谷　　希

材料：4人分

　・米 ２合 　・卵 ２個

　・水 適量 　・砂糖 ひとつまみ

　・だし昆布 ２ｇ 　・塩 少々

　・塩 ひとつまみ 　・サラダ油 小1/2

　・日本酒 小１

　・小松菜 １束 　ざく切り

　・菜の花 １束 　ざく切り

　・サラダ油 小1/2

　・砂糖 小1/2

　・醤油 小1/2

　・白いりごま お好み 　乾煎り

作り方

　①米を研ぎ、昆布を入れ、浸水する。塩、日本酒を加え、米を炊く

　②卵に砂糖、塩を混ぜ、炒り卵を作る

　③小松菜と菜の花は、硬めに下茹でし、サラダ油で炒め、砂糖、醤油で調味する

　④炊きあがったご飯に②、③乾煎りした白ごまを混ぜ合わせる

　★今月は、３月11日の野菜の日メニューより「菜の花ご飯」を紹介します！

給食だより

～給食の献立、作ってみませんか～

※4月の給食は、4月9日（火）より始まります

菜の花は、1月から

3月が旬の緑黄色野

菜です。ビタミン、

カルシウム、カリ

ウム、食物繊維が

バランスよく含ま

れている野菜です。


