
☆ささみのレモン揚げ 

 

材 料
ざいりょう

（一人分
ひとりぶん

） 

とりささみ    ７５ｇ 

酒
さけ

         適量 

塩
しお

         適量 

片 栗
かたくり

粉
こ

       適量 

油
あぶら

        適量 

☆レモン果汁
かじゅう

  小さじ１／２   

☆濃 口
こいくち

醤 油
しょうゆ

   小さじ１ 

☆砂糖
さとう

     小さじ１ 

☆水
みず

      小さじ１／２ 

 

給食だより 令和４年 １１月 

みくまの支援学校 

１１月
がつ

２２日
にち

は和歌山県
わ か や ま け ん

の 

ふるさと誕生
たんじょう

日
び

です！！ 

明治
め い じ

４年
ねん

（１８７１年
ねん

）、１１月
がつ

２２日
にち

に和歌山
わ か や ま

・田辺
た な べ

・新宮
しんぐう

の３つの県
けん

がひとつにな

って現在
げんざい

の和歌山県
わ か や ま け ん

が誕
たん

生
じょう

したことにちなみ、平成
へいせい

元年
がんねん

（１９８９年
ねん

）に１１月
がつ

２２日
にち

を「ふるさと誕生
たんじょう

日
び

」と定
さだ

めました。ふるさと誕生
たんじょう

日
び

は、県民
けんみん

が郷土
きょうど

について理解
り か い

と関心
かんしん

を深
ふか

め、ふるさとを愛
あい

する心
こころ

を育
はぐく

み、自信
じ し ん

と誇
ほこ

りをもって、より豊
ゆた

かな郷土
きょうど

を築
きず

き上
あ

げ

ることを期
き

する日
ひ

となっています。 

今年
こ と し

は、現在
げんざい

の和歌山県
わ か や ま け ん

が誕
たん

生
じょう

して１５１年目
ね ん め

の年
とし

です。 

給 食
きゅうしょく

では、この日
ひ

を記念
き ね ん

して、県内
けんない

でとれた食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

「和歌山県
わ か や ま け ん

にはこんなにおいしい食材
しょくざい

がたくさんあるんだな～」と、給 食
きゅうしょく

を通
つう

じて、 

和歌山県
わ か や ま け ん

の魅力
みりょく

を児童
じ ど う

生徒
せ い と

に伝
つた

えていきたいと考
かんが

えています。 

 

１１／２２献立
こ ん だ て

 

・ごはん 

・さばの味噌
み そ

煮
に

 

・きゅうりの梅
うめ

和
あ

え 

・里芋
さといも

のすまし汁
じる

 

・みかん 

 

和歌山県産
わかやまけんさん

のお米
こめ

・さば・梅干
うめぼ

し・

みかんを使用
しよう

しています！！ 

和歌山県
わかやまけん

では、他
ほか

にもたくさんの

野菜
やさい

や果 物
くだもの

が生 産
せいさん

されています。 

味
あじ

わって食
た

べて下
くだ

さいね！ 

秋
あき

が深
ふか

まってきました。まもなく冬
ふゆ

の足音
あしおと

も聞
き

こえてきます。今月
こんげつ

は、２３日
にち

に勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

があります。給 食
きゅうしょく

は、給食員
きゅうしょくいん

さん、農業
のうぎょう

・漁業
ぎょぎょう

・畜産業
ちくさんぎょう

に関
かか

わっている人
ひと

たち、食材
しょくざい

を運
はこ

んでくれる業者
ぎょうしゃ

さんなど、たくさんの人
ひと

たちに支
ささ

えられてみんなの元
もと

に届
とど

けられています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって給 食
きゅうしょく

を頂
いただ

きましょう。 

おすすめレシピ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方
つくりかた

 

１．ささみに酒
さけ

・塩
しお

をふっておく 

２．片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる 

３．☆の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせる 

４．３に２を加
くわ

えてからめる 

このレシピは、みんなに大人気
だいにんき

で、残食量
ざんしょくりょう

も少
すく

なく、 

おかわりの声
こえ

もたくさん聞
き

けました。 

食材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

の高騰
こうとう

が続
つづ

いており、安
やす

くておいしい料理
りょうり

は

ないかなと思
おも

い、考
かんが

えたレシピです。 

節約
せつやく

レシピなので、ご家庭
か て い

でも作
つく

ってみて下
くだ

さい。 

酸味
さ ん み

が苦手
に が て

な場合
ば あ い

は、レモン果汁
かじゅう

の量
りょう

を調整
ちょうせい

して下
くだ

さい。 


