
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）

作り方

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

（副菜）



学校給食レシピ「かつおのスタミナ揚げ」

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

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杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

初かつお（のぼりかつお）
夏から秋にかけてえさを求めて北上するかつお

のことを言います。のぼりかつおのことを初かつ
おともいい、江戸っ子は、高価でも必ず食べたと
言われています。



ブロッコリーの蒸しパン（おやつ）

材料（15個分）

作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
環境・地域エネルギー課
電話34-3268（直通）

1杯で簡単に
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（4人分）

お問い合わせ
保育課 指導担当
電話33-9857（直通）

作り方

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

お好みで
いりごまや

おろしにんにくを
入れても♪

トマトは皮をむくと
味がなじみやすく、
口当たりがよくなり

ます。

トマトは後から
混ぜるとつぶれ
にくいです

皮は、少し切れ目を
入れて、熱湯に入れると
ツルッとむけます。

暑い夏でも
さっぱり
おいしいよ♪



なすと豚しゃぶのさっぱり和え

材料（４人分）

作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
健康づくり課 健康予防担当
電話34-3217（直通）

1杯で簡単に
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（4人分）

お問い合わせ
学校給食課
松本市西部学校給食ｾﾝﾀｰ
電話86-1130（直通）

作り方

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

A



材料（２人分）

お問い合わせ
環境・地域エネルギー課
電話34-3268（直通）

作り方

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

調整豆乳・・・・・・・1 カップ（200ml）

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・Ｍ１個

にんじんの皮・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

和風だし（顆粒） ・・小さじ1 弱（2ｇ）

① にんじんの皮をせん切りにする。

② 豆乳と卵をよく混ぜ合わせて、和風だしを加え

にんじんも加える。

③ 耐熱容器に注ぎ、中火の蒸し器で7 分蒸す。



オープンアップルパイ（おやつ）

材料（８個分）

作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
保育課 指導担当
電話33－9857（直通）

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから



白菜のトマト煮（副菜）

材料（４人分）

作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
健康づくり課 健康づくり担当
電話34-3217（直通）

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから



厚揚げのそぼろあん（主菜）

材料（4人分）

作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
学校給食課
松本市西部学校給食センター
電話８６－１１３０（直通）

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

A



りんごチップス（おやつ）

材料（1枚分） 作り方

１日２食は３皿運動
～１・２・３でバランスごはん～

お問い合わせ
環境・地域エネルギー課
電話34-3268（直通）

1杯で簡単に
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
保育課 指導担当
電話3３-９８５７（直通）

1杯で簡単に
主菜や副菜が
そろいます

過去のレシピは
こちらから

★
つ
け
ダ
レ

お弁当にも
ぴったりです♪

ボケたりんご
でもOK！

作り方材料（４人分）

3月9日は、
『松本山賊焼の日』！
それにちなんで
給食でも提供しました。


