
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

A.  普段
ふ だ ん

は水
みず

かお茶
ちゃ

などにしましょう。汗
あせ

をたくさんかく時
とき

は、スポーツドリンクなどの

塩分
えんぶん

を含
ふく

むものもよいです。ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などは糖分
とうぶん

が多
おお

いので、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

として飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになるので注意
ちゅうい

しましょう。 

 

令和７年 7月発行 

可児市学校給食センター 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい季節
き せ つ

ですが、旬
しゅん

の食材
しょくざい

をとり入
い

れたバランスのよい

食事
しょくじ

と水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

を意識
い し き

して、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

りきりましょう。 

 

岐阜
ぎ ふ

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わおう 

 
 

岐阜県
ぎ ふ け ん

では、昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

により甘
あま

みのあるかぼちゃが育
そだ

ちます。

また宿儺
す く な

かぼちゃ・半原
はんばら

かぼちゃなど伝統的
でんとうてき

な品種
ひんしゅ

もあります。 

  
 

●宿儺
す く な

かぼちゃ 

 飛騨
ひ だ

高山
たかやま

で長年
ながねん

栽培
さいばい

されてきたかぼちゃです。ヘチマの

ような形
かたち

が特徴
とくちょう

で、ホクホクとした食感
しょっかん

があります。 

●半原
はんばら

かぼちゃ 

 瑞浪市
みずなみし

で受
う

けつがれてきた飛騨
ひ だ

・美濃
み の

伝統
でんとう

野菜
や さ い

です。 

小
こ

ぶりでねばりがあります。 

4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10 月 11 月 12 月 1 月 2 月 3 月 

   ● ● ●       

 

かんばれかにっこ！献立
こんだて

 

 

可児市
か に し

で作
つく

られているかぼちゃと、ワ

ンタン麺
めん

を使
つか

って、山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

あるほうとうをイメージした汁物
しるもの

を出
だ

し

ます。 

かぼちゃのやさしい甘
あま

みと 

みその相性
あいしょう

がよい汁物
しるもの

です。 

「ほうとう汁
じる

風
ふう

」 

7月
がつ

15日
にち

 

 

七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

は、中国
ちゅうごく

の

索
さく

餅
べい

という小麦粉
こ む ぎ こ

のお菓
か

子
し

が由来
ゆ ら い

していま

す。その後
ご

、日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、索
さく

餅
べい

がそうめんに

変化
へ ん か

したと考
かんが

えられています。 

給 食
きゅうしょく

では、そうめんを 

使
つか

った七夕
たなばた

汁
じる

を出
だ

します。 

初
しょ

夏
か

を感
かん

じる七夕
たなばた

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 

Q.水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

むといいの？ 

そうめん 

索
さく

餅
べい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① だし汁
じ る

を準備
じ ゅ ん び

する。 

② 鶏肉
と り に く

は１㎝角
か く

、かぼちゃ、だいこんは５mm

厚
あ つ

のいちょう切
ぎ

り、しめじは石
い し

づきを取
と

り

小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。 

③ ①のだし汁
じ る

に鶏肉
と り に く

、かぼちゃ、だいこん、し

めじ、油揚
あ ぶ ら あ

げをを加
く わ

えて煮
に

る。 

④ 具材
ぐ ざ い

に火
ひ

が通
と お

ったら、ワンタン麺
め ん

と調味料
ちょうみりょう

を

加
く わ

えて煮
に

る。 

ほうとう汁風
じるふう

 

【作
つ く

り方
か た

】 

可児市産
か に し さ ん

のかぼちゃとワンタンを使
つか

った、 

山梨
やまなし

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「ほうとう」風
ふう

の汁物
しるもの

です。 

 

かぼちゃの韓国風
かんこくふう

天
てん

ぷら 

 

かぼちゃ 140g 

Ａ 

小麦粉
こ む ぎ こ

 24ｇ（大
お お

さじ 3弱
じゃく

） 

片栗
か た く り

粉
こ

 ４g（大
お お

さじ 1/2） 

ベーキングパウダー 1ｇ（小
こ

さじ 1/4） 

おろしにんにく 少々
しょうしょう

 

コチュジャン ４g（小
こ

さじ 2/3） 

薄口
う す く ち

しょうゆ ６ｇ（小
こ

さじ１） 

水
み ず

 適量
てきりょう

 

揚
あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

 

ホットケーキミックスを 

使
つか

ったレシピもあります！ 

かぼちゃの甘
あま

みとピリ辛
から

の風味
ふ う み

が 

クセになる、韓国風
かんこくふう

の天
てん

ぷらです。 

給 食
きゅうしょく

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使
つか

ったメニューや 

栄養士
えいようし

おすすめの簡単
かんたん

メニューを紹介
しょうかい

します。 

   

鶏
と り

もも肉
に く

 50ｇ 

かぼちゃ 80ｇ 

だいこん 60ｇ 

しめじ 20ｇ 

ワンタン麺
め ん

 20ｇ 

油揚
あ ぶ ら あ

げ 15ｇ（2/3枚
ま い

） 

だし汁
じ る

 680ｇ 

白
し ろ

みそ 30ｇ（大
お お

さじ２弱
じゃく

） 

薄口
う す く ち

しょうゆ 1.6ｇ（小
こ

さじ 1/5） 

みりん 4ｇ（小
こ

さじ 2/３） 

 

【材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】     ※小学校中
しょうがっこうちゅう

学年量
がくねんりょう

を目安
め や す

にしています。 

※だし汁
じ る

は家庭
か て い

で使
つ か

われている、だしパックや

煮干
に ぼ

しなどお好
こ の

みの物
も の

を使
つ か

ってください。 

※ワンタン麺
め ん

の代
か

わりに、うどんでも手軽
て が る

に 

おいしくできます。 

① かぼちゃは５mm厚
あ つ

にスライスする。 

② ボウルにＡの材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせ、

衣
ころも

を作
つく

る。 

③ かぼちゃに小麦粉
こ む ぎ こ

で打
う

ち粉
こ

をし、②の衣
ころも

をつける。 

④ 鍋
な べ

に油
あぶら

を入
い

れ、170℃に熱
ね っ

し、かぼちゃ

がカラッとするまで揚
あ

げる。 

【材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）】   【作
つ く

り方
か た

】 

 

▲クックパッド 

なすやさつま芋
い も

など 

アレンジもしてみてください♪ 


