
１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

過去のレシピは
こちらから♪

作り方材料（1人分）

お問い合わせ
健康づくり課 保健予防担当
電話34-3217（直通）

☆



作り方

おいしく食べよう！
具だくさんみそ汁♪
１杯で、かんたんに

主菜や副菜がそろいます

過去のレシピは
こちらから♪

にらの薄焼き
（おやつや軽食に）

小麦粉・・・・・・・・・１５０ｇ
にら ・・・・・・・・・・３０ｇ(1/3束)
無調整豆乳・・・・・１５０ml
油 ・・・・・・・・・・大さじ１(12g)
みそ・・・・・・・・・・・小さじ２(12ｇ)
砂糖・・・・・・・・・・・小さじ２(6ｇ)
ごま油・・・・・・・・・小さじ１

① にらは2㎝長さに切る。

② みそ・砂糖・ごま油は混ぜ合わせる・・・タレ

③ 無調整豆乳に小麦粉を入れ混ぜ、①も

加え混ぜる。

④ フライパンに油を熱し、③を流しいれ両面

こんがり焼いて火を通す。食べやすく切って

②のタレをぬる。

材材料（4人分）

お問い合わせ
保育課 指導担当
電話33-9857（直通）

後からぬらずに、タレの
材料も、生地に混ぜて焼
いてもOK!



過去のレシピは
こちらから♪

作り方

材料（8本分）

お問い合わせ
学校給食課 西部学校給食センター
電話86-1130（直通）



過去のレシピは
こちらから♪

作り方

材料（2人分）

お問い合わせ
農政課 マーケティング担当
電話34-32２１（直通）



過去のレシピは
こちらから♪作り方

材料（1人分）

お問い合わせ
環境政策課 環境政策担当
電話34-3268（直通）



おいしく食べよう！
具だくさんみそ汁♪
１杯で、かんたんに

主菜や副菜がそろいます

過去のレシピは
こちらから♪

お問い合わせ
学校給食課 西部学校給食センター
電話86-1130（直通）

★松本市の郷土料理の
「おてっか」を、給食
用にアレンジしたもの
です。子どもたちが食
べやすいように、玉ね
ぎとにんじんを加え、
減塩にもしてあります。



過去のレシピは
こちらから♪

作り方

材料（4人分）

お問い合わせ
保育課 指導担当
電話 33-9857（直通）

た
れ

じゃが芋や長芋、かぼちゃ
でも作れるよ♪

お子さんと一緒に
やってみましょう！



１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

過去のレシピは
こちらから♪

作り方

かぼちゃ・・・・・・・・・・・300g
豚ひき肉・・・・・・・・・・ 200g
油・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・ 中1/2個
中濃ソース・・・・・ 大さじ2
トマトケチャップ・・ 大さじ2
牛乳・・・・・・・・・ ・大さじ2
塩・こしょう・・・・・・少々

ピザ用チーズ・・・・・・・ 40g

材料（4人分）

お問い合わせ
学校給食課 西部学校給食センター
電話86-1130（直通）

☆



１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

過去のレシピは
こちらから♪

作り方材料（4人分）

お問い合わせ
農政課 マーケティング担当
電話34-3221（直通）



過去のレシピは
こちらから♪

作り方

材料（4人分）

お問い合わせ
環境政策課 環境政策担当
電話34-3268（直通）



１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

過去のレシピは
こちらから♪

作り方材料（４人分）

お問い合わせ
健康づくり課 保健予防担当
電話34-3217（直通）

A



作り方

おいしく食べよう！
具だくさんみそ汁♪
１杯で、かんたんに

主菜や副菜がそろいます

過去のレシピは
こちらから♪

材料（10個くらい）

お問い合わせ
保育課 指導担当
電話3３-9857（直通）

かみかみおやつです！
お酒のつまみにも
ピッタリ！


