
    
  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 5人分
にんぶん

目安量
めやすりょう

 

鶏
と り

こま切
ぎ

れ肉
に く

 100ｇ 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

 100ｇ 

にんじん 100ｇ 

たまねぎ 200ｇ 

じゃがいも 250ｇ 

乾燥
かんそう

パセリ 適量
てきりょう

 

マーガリン 20ｇ 

小麦粉
こ む ぎ こ

 20ｇ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 100ｇ 

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

 2.5ｇ 

濃縮
のうしゅく

スープ 40ｇ 

えいようだより    

 

2019年   摂津市教育委員会 

2月    摂津市学校給食会 

11 月    摂津市学校給食

会 

食物
しょくもつ

せんいは食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

の１つで、私
わたし

たちの身体
か ら だ

では消化
しょうか

するこ

とができないので便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

して良
よ

いうんちを出
だ

すのを助
たす

けてくれます。 

 

いも類
るい

           きのこ類
るい

                         大豆類
だいずるい

 

 

       野菜類
やさいるい

               海
かい

藻類
そうるい

 

昔
むかし

は野菜
や さ い

や海藻
かいそう

などを多
おお

く食
た

べていましたが、現在
げんざい

はあまり食
た

べないので食物
しょくもつ

せんいが不足
ふ そ く

し

がちです。食物
しょくもつ

せんいは肥満
ひ ま ん

や便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

になるので上
うえ

のような食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い食
た

べ物
もの

を

積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

食
しょく

物
もつ

せんいの多
おお

く含
ふく

まれる食
た

べ物
もの

を食
た

べよう！ 

 

しょくもつ 

 

 

食
し ょ く

物
も つ

せんいの多
お お

い料
りょう

理
り

 （2月
が つ

の給
きゅう

食
しょく

より） 

【作
つ く

り方
かた

】 

人参
にんじん

・・・いちょう切
ぎ

り 

玉
たま

ねぎ・・・薄切
う す ぎ

り 

じゃがいも・・・厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

り 

濃縮
のうしゅく

スープ・・・300ｃｃのスープをとる（水
みず

とコンソメでも可
か

） 

 

① マーガリン、小麦粉
こ む ぎ こ

、牛乳
ぎゅうにゅう

でルーを作
つ く

る。 

② 大豆
だ い ず

はスープの半量
はんりょう

を加
くわ

えてしっかりミキサーにかける。 

③ サラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し鶏
と り

肉
に く

を炒
いた

め、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎを炒
いた

め、塩
しお

こしょうをし、残
のこ

り

のスープ、じゃがいもを入
い

れて煮
に

る。 

④ 材料
ざいりょう

が柔
やわ

らかくなればミキサーにかけた大豆
だ い ず

、ルーを加
くわ

え、煮込
に こ

み、パ

セリを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

食物
し ょ く も つ

せんいたっぷり！ 

大豆
だ い ず

のポタージュ 


