
 

 

 
はしの持ち方、正しい配膳やマナー、食材や調理への関心、食べ物を大切にする心、そして何よりも

親しい人たちと楽しく食卓を囲む体験など、家庭の食卓は食育の宝庫です。なるべく、時間を合わせて、

家族そろって食卓を囲む機会をたくさんつくっていきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆朝食に汁物（みそ汁、スープ）を食べよう。 

汁物を食べると、どんないいことがあるのでしょうか。 

・家族や大人と一緒に食べている児童生徒は、主食・主菜・副菜・汁物の 4 種類を食べている割合が、

一人や子どもたちだけで食べている児童生徒より高くなっています。 

～「共食のよさ」自分手帳食生活１７参照より～ 

・じゃがいも、大根など、煮えるまで時間がかかるものは、小さ目に切る。 

・季節の野菜を使う。 

・小松菜、にら、きのこ類、豆腐など、早く煮えるものを組み合わせる。 

・冷蔵庫の残り野菜をじょうずに使う。 

・わかめなどの乾物を利用する。   ・前日に野菜を切っておく。 

・油揚げ、きのこ、ほうれん草など冷凍できる食材をストックしておく。（切っておくと、そのまま入れ

られます。） 

など、ちょっとした工夫で、無理なくおいしく、みそしるを作ってみてください。 

平成 28年度 ６月号 

福島市南部学校給食センター 

～平成 28年度第 1回「朝食について見直そう週間運動」～ 

6月中旬～7月中旬実施（各学校で実施します。） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この機会に、体も心もあた

たまる、おいしいみそ汁を

ぜひ作ってみてください。 

◇小松菜のみそ汁 

小松菜  ８０ｇ（２ｃｍ９ 

じゃがいも８０ｇ（一口） 

豆腐   ８０ｇ（さいのめ切り） 

油揚げ  ２０ｇ（短冊） 

だし    ８ｇ 

みそ   ４０ｇ 

◇なめこのみそ汁 

なめこ   ６０ｇ（洗う） 

にんじん  ４０ｇ（千切り） 

豆腐   １２０ｇ（さいのめ切り） 

みつば   ２０ｇ（１ｃｍ） 

だし     ８ｇ 

みそ    ４０ｇ 

◇きぬさやのみそ汁 

じゃがいも  １２０ｇ（一口に切る） 

さやえんどう  ４０ｇ（筋をとる） 

豆腐      ８０ｇ（さいのめ切り） 

だし       ８ｇ 

みそ      ４０ｇ 

◇わかめ汁 

わかめ   ３ｇ（戻す） 

豆腐   １６０（さいのめ切り） 

えのきたけ４０ｇ（３等分） 

ねぎ   ２０ｇ（小口切り） 

だし    ８ｇ 

みそ   ４０ｇ 

◇にらたま汁 

にら  ６０ｇ （２ｃｍに切る） 

卵   ６０ｇ （溶いておき、最後に加える） 

生しいたけ１０ｇ（スライス） 

だし８ｇ  みそ４０ｇ 

◇夏大根のみそ汁 

じゃがいも１２０ｇ（一口に切る） 

大根    ８０ｇ（千切り） 

油揚げ   ２０ｇ（短冊） 

だし     ８ｇ 

みそ    ４０ｇ 

 

◇新たまねぎのみそ汁 

たまねぎ ８０ｇ（薄切り） 

油揚げ  ２０ｇ（短冊） 

乾燥わかめ ２ｇ（戻す） 

だし    ８ｇ 

みそ   ４０ｇ 

 

◇春キャベツのみそ汁 

じゃがいも １２０ｇ（一口に切る） 

キャベツ  １２０ｇ（ざく切り） 

えのきたけ ６０ｇ（３等分） 

だし     ８ｇ 

みそ    ４０ｇ 

◇かぼちゃのみそ汁 

かぼちゃ １２０ｇ（薄切り） 

油揚げ   ２０ｇ（短冊） 

大根    ８０ｇ（戻す） 

ねぎ    ４０ｇ（斜め切り） 

だし     ８ｇ 

みそ    ４０ｇ 

＊さつまいもでも 

おいしいです。 

 

＊不足しがちな緑黄色野菜を意識して加えるとさらに、栄養 up！ 

＊忙しいときは、市販のだしを利用しましょう。そのとき具と一緒

に煮ると味がやさしくなります。 

＊糸削り節を加えると、簡単にだしがとれます。 

＊煮干しでとるとそのまま、食べられるので、カルシウム補給にも

なります。 

＊野菜などたくさん加え、卵などを加えると、おかずにもなります。 

◇にらともやしのみそ汁 

もやし  ８０ｇ（洗う） 

にら   ４０ｇ（２cm） 

豆腐   ８０ｇ（さいのめ切り） 

油揚げ  ２０ｇ（短冊） 

だし    ８ｇ 

みそ   ４０ｇ 
◇根菜汁 

豚肉  ４０ｇ 

大根  ８０ｇ（いちょう切り） 

にんじん４０ｇ（いちょう切り） 

さといも８０ｇ（一口） 

豆腐  ８０ｇ（さいのめ切り） 

ごぼう ２０ｇ（ささがき） 

こんにゃく ６０ｇ 

ねぎ  ２０ｇ 

だし   ８ｇ 

みそ  ４０ｇ 

みそ汁は毎日の飲みたいものです。 

薄味に心がけましょう。 おいしいみそを使

う、だしをしっか

りとる、季節の野

菜を使うなどの工

夫で薄味でもおい

しくいただけま

す。 

簡単で栄養満点

の「みそ汁」で、

きょうも元気！ 

＊給食の汁物では、かつお節、昆布などで、だしをとっています。 

ちょっと一工夫！ 


