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作ってみよう！給食レシピ 

 
 

令和７年度 ９月号 
那須烏山市学校給食センター 

TEL：88-2135 
FAX：88-0168 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、

不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなりますが、これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と 考
かんがえ

えられます。解消
かいしょう

するには「起
お

きたら

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びること」、「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること」、そして「日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすこと」が大切
たいせつ

です。

そうすると、夜
よる

にぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。また、休み中
やす ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

 水分補給
すいぶんほきゅう

もわすれずに！ 

① ★の調味料で豚肉を漬け込み、下味をつける。（３０分以上

が目安です） 

② たまねぎは6ｍｍ幅くらいにスライスする。 

③ 油で①の豚肉を炒め、火が通ってきたらたまねぎを加える。 

④ ふたをして蒸し焼きにし、玉ねぎに火が通ったら砂糖をいれ

る。 

⑤ 全体の味をみて、仕上げにパセリを振り入れたら完成！ 

＊たまねぎの水分で蒸し焼きにしますが、全体量が少なくうまく

水気がでないときは、赤ワインを少量足して水分を補ってあげる

と良いです。（水だと味が薄まってしまうので、蒸発しやすい酒

類がオススメです！） 

豚肉のワイン風味焼き （４人分） 
豚こま肉・・200ｇ サラダ油・・３g（小さじ1） 

たまねぎ・・１００g 

★おろし生姜・・２g（小さじ1/2） 

★醤油・・16g（小さじ2と2/3） 

★赤ワイン・・８g（小さじ1と1/2） 

砂糖・・１．６g（小さじ1/2） 

パセリ・・０．０４gひとつまみくらい 


