
 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

    ◆給食レシピの紹介 

青菜ときのこのごまみそあえ（★の食材は、給食では氷見産のもの使用です） 

材料（作りやすい量で） 作り方 

★ほうれん草（または好みの青菜）  1/2袋 

 しめじ           1/2袋 

Ａすりごま（黒・白どちらでも） 大さじ 1と 1/2 

Ａ味噌         大さじ 1     

Ａ砂糖         大さじ 1    

Ａしょうゆ・みりん   小さじ 1ずつ 

Ａ塩             少々 

①ほうれん草は 3 ㎝の長さに切り、しめじは小分け

にして、ゆでる。 

②Ａの材料を合わせて、ごまみそをつくる。 

 ※ごまをから煎りして加熱すると、風味がよく 

なります。 

③冷まして、水を切った①を、ごまみそと和える。 

 

（調理とおすすめのポイント） 

◆ごまみその風味と甘みで野菜が食べやすくなり、給食でも好評の一品です。 

◆人参を入れると、彩りがよくなります。給食では、キャベツやもやし等を入れて、 

ボリュームアップしています。 

◆きのこはえのきたけにすると、ぬめりが出てごまみそとなじみやすいです。 

 
令和 3年度 5月号 

氷見市学校給食センター 

 
◇毎月１９日は、「食育の日」です。家族そろって、いただきますをしましょう。 

 木々の緑がまぶしい５月、新しい学年が始まり１か月が経とうとしています。 

新しい学年、学校生活に少しずつ慣れている最中ですね。新しい友だちと新しい味

に出会いながら、じっくり味わう給食時間にしていきます。そのためのポイントを紹

介します。 

 

新型コロナウイルス感染症対応の給食が続きます。せっかくだから、 

「前向き・黙食」のよさを生かして食事に集中できるようにしましょう。 

 次の 3つのセットでチャレンジしてみましょう。 


