
ふりがなふりがなふりがなふりがな 性別性別性別性別 学校名学校名学校名学校名 小学校小学校小学校小学校

保護者保護者保護者保護者 女女女女 学 　年学 　年学 　年学 　年 年年年年

ふりがなふりがなふりがなふりがな 性別性別性別性別

児童児童児童児童 女女女女

区分区分区分区分

地地地地 320320320320 gggg 90909090 円円円円
60606060 gggg 30303030 円円円円 ①①①①米米米米はははは洗米洗米洗米洗米しししし、、、、普通普通普通普通にににに炊炊炊炊くくくく。。。。

地地地地 50505050 gggg 125125125125 円円円円 ②②②②ちりめんじゃことちりめんじゃことちりめんじゃことちりめんじゃこと大豆大豆大豆大豆はごまはごまはごまはごま油油油油をををを熱熱熱熱ししししフライパンフライパンフライパンフライパンでででで

ごまごまごまごま油油油油 10101010 gggg 14141414 円円円円 　　　　カリカリカリカリカリカリカリカリになるまでになるまでになるまでになるまで炒炒炒炒めるめるめるめる。。。。

10101010 gggg 10101010 円円円円 ③①③①③①③①にににに②②②②をのせるをのせるをのせるをのせる。。。。

地地地地 卵卵卵卵 200200200200 gggg 50505050 円円円円 ①①①①フライパンフライパンフライパンフライパンにににに卵卵卵卵ととととチーズチーズチーズチーズをををを入入入入れるれるれるれる。。。。

地地地地 トマトトマトトマトトマト 320320320320 gggg 320320320320 円円円円 ②①②①②①②①がふわふわになったらがふわふわになったらがふわふわになったらがふわふわになったら、、、、トマトトマトトマトトマト（（（（ざくざくざくざく切切切切りりりり））））をををを加加加加ええええ、、、、

地地地地 ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリー 200200200200 gggg 160160160160 円円円円 　　　　皿皿皿皿にににに盛盛盛盛りりりり付付付付けるけるけるける。。。。

チーズチーズチーズチーズ（（（（溶溶溶溶けるけるけるける）））） 40404040 gggg 40404040 円円円円 ③③③③ブロッコリーブロッコリーブロッコリーブロッコリーをををを塩塩塩塩ゆでしゆでしゆでしゆでし、、、、添添添添えるえるえるえる。。。。

油油油油 10101010 gggg 4444 円円円円
塩塩塩塩 4444 gggg 1111 円円円円

地地地地 金時金時金時金時いもいもいもいも 160160160160 gggg 160160160160 円円円円 ①①①①煮干煮干煮干煮干しでだしをとるしでだしをとるしでだしをとるしでだしをとる。。。。

地地地地 金時金時金時金時にんじんにんじんにんじんにんじん 100100100100 gggg 80808080 円円円円 ②②②②いもはいもはいもはいもは一口一口一口一口サイズサイズサイズサイズ、、、、にんじんはいちょうにんじんはいちょうにんじんはいちょうにんじんはいちょう切切切切りりりり、、、、ごぼうはごぼうはごぼうはごぼうは

地地地地 ごぼうごぼうごぼうごぼう 40404040 gggg 20202020 円円円円 　　　　斜斜斜斜めめめめ小口小口小口小口にするにするにするにする。。。。

油揚油揚油揚油揚げげげげ 20202020 gggg 10101010 円円円円 ③③③③ねぎはねぎはねぎはねぎは小口切小口切小口切小口切りにするりにするりにするりにする。。。。

地地地地 ねぎねぎねぎねぎ 20202020 gggg 14141414 円円円円 ④①④①④①④①にににに②②②②をををを加加加加えてえてえてえて煮煮煮煮るるるる。。。。煮煮煮煮えたらねぎをえたらねぎをえたらねぎをえたらねぎを飾飾飾飾るるるる。。。。

みそみそみそみそ 50505050 gggg 20202020 円円円円
だしだしだしだし煮干煮干煮干煮干しししし 12121212 gggg 12121212 円円円円

地地地地 みかんみかんみかんみかん（（（（果汁果汁果汁果汁）））） 120120120120 gggg 120120120120 円円円円 ①①①①みかんのみかんのみかんのみかんの果汁果汁果汁果汁をしぼるをしぼるをしぼるをしぼる。。。。

粉寒天粉寒天粉寒天粉寒天 6666 gggg 25252525 円円円円 ②②②②鍋鍋鍋鍋にににに①①①①をををを入入入入れれれれ、、、、80808080℃℃℃℃ぐらいまでにぐらいまでにぐらいまでにぐらいまでに温温温温めるめるめるめる。。。。

砂糖砂糖砂糖砂糖 20202020 gggg 4444 円円円円 ③②③②③②③②にににに粉寒天粉寒天粉寒天粉寒天をををを入入入入れれれれ、、、、沸騰沸騰沸騰沸騰させないようにさせないようにさせないようにさせないように混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。

地地地地 5555 gggg 20202020 円円円円 　（　（　（　（みかんのみかんのみかんのみかんの酸味酸味酸味酸味によってによってによってによって砂糖砂糖砂糖砂糖、、、、レモンレモンレモンレモン果汁果汁果汁果汁をををを加減加減加減加減してしてしてして
　　　　　　　　加加加加えるえるえるえる））））
④③④③④③④③をををを冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫でででで冷冷冷冷やしてやしてやしてやして盛盛盛盛りりりり付付付付けるけるけるける。。。。

1,3291,3291,3291,329 円円円円

おいしくおいしくおいしくおいしく楽楽楽楽しそうにしそうにしそうにしそうに作作作作れるれるれるれる調理方法調理方法調理方法調理方法とととと身近身近身近身近なななな材料材料材料材料をををを選選選選びましたびましたびましたびました。。。。

「「「「地産地消地産地消地産地消地産地消ののののランチメニューランチメニューランチメニューランチメニュー」」」」料理料理料理料理コンクールコンクールコンクールコンクール献立献立献立献立

料理名料理名料理名料理名

氏氏氏氏
　　　　
名名名名

調理時間調理時間調理時間調理時間 分分分分

ふくながふくながふくながふくなが　　　　さおりさおりさおりさおり

福永福永福永福永　　　　幸織幸織幸織幸織
ふくながふくながふくながふくなが　　　　かれんかれんかれんかれん

坂出市立松山坂出市立松山坂出市立松山坂出市立松山

6666

★★★★オレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリー ★★★★オレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリー

カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはん、、、、トマトトマトトマトトマトととととチーズチーズチーズチーズののののオムレツオムレツオムレツオムレツ、、、、冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜のみそのみそのみそのみそ汁汁汁汁、、、、オレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリーオレンジゼリー

材材材材　　　　料料料料　　　　名名名名

★★★★トマトトマトトマトトマトととととチーズチーズチーズチーズののののオムレツオムレツオムレツオムレツ

★★★★冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜のみそのみそのみそのみそ汁汁汁汁

材 料 費材 料 費材 料 費材 料 費

★★★★冬野菜冬野菜冬野菜冬野菜のみそのみそのみそのみそ汁汁汁汁

★★★★カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはん

作作作作　　　　　　　　りりりり　　　　　　　　方方方方

※※※※地地地地：：：：地産地消地産地消地産地消地産地消、、、、特特特特：：：：特産品特産品特産品特産品

分量分量分量分量（（（（4444人分人分人分人分））））

だしじょうゆだしじょうゆだしじょうゆだしじょうゆ

★★★★トマトトマトトマトトマトととととチーズチーズチーズチーズののののオムレツオムレツオムレツオムレツ

レモンレモンレモンレモン((((果汁果汁果汁果汁))))

ポイントポイントポイントポイント！！！！

40404040

精白米精白米精白米精白米

ちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこちりめんじゃこ
大豆大豆大豆大豆（（（（蒸蒸蒸蒸しししし））））

福永福永福永福永　　　　花蓮花蓮花蓮花蓮

★★★★カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはんたっぷりごはん

材材材材　　　　料料料料　　　　費費費費　　　　合合合合　　　　計計計計


