
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今後も、子どもたちが楽しく学び、おいしく食べることができる取り組みを続けていきたいと思います。 

中央区食育だより 
Vol.２ 

令和７年 1 2 月 2 2 日 

札 幌 市 啓 明 中 学 校 

札 幌 市 宮 の 森 中 学 校 

 

中央区の 

食育マスコット 

「モリス」です♪ 

 

今年度、中央区の小中学校では、学校給食を活用した食育の取組として「リザーブ給食」と「旬の札幌

産野菜を味わおう」を実施しました。 

 

 
 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施後のアンケートでは、 

・食べ残しがほとんどなく、おいしくいただきました。指導プリントを活用し食材について、話をすること

ができました。 

・「どの給食もおいしいけど、自分の選んだおかずはおいしい。」、「給食の肉や魚が北海道産だということを

初めて知りました。」などの声が学級担任から寄せられました。 

油で揚げた鶏肉にかけているのは「ザンタ

レ」です。ザンギは、北海道の釧路が発祥の料

理ですが、たれをかけた「ザンタレ」も人気が

あります。たれも、料理名も同じ「ザンタレ」

と呼んでいます。たれは、それぞれの家や店で

味が違うそうです。給食のたれは、しょうゆ・

砂糖・酒・酢・でんぷんなどで作ります。 

甘酸っぱいたれで、鶏肉をさっぱ 

りと食べることができます。 

 

        

 

７月  日（ ）の給食は、献立を選ぶ「リザーブ給食」です。 

 

 

 

《全員につく献立》ごはん（丼）、味噌汁、ミニトマト、牛乳 

 

《自分で選ぶ献立》☆ヤンニョムチキン（丼） または ☆ザンタレ（丼） 
                     

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生 

２２ 

ねらい 

ザンタレ 

★どちらか選んで ○をつけましょう 

    年  組  氏名 

鶏肉の栄養 

鶏肉は、筋肉や血液など体の組織をつくるもととなるたんぱく質が豊富な食

品です。給食でも、鶏ミックス丼、とりめし、シチュー、ザンギ、チキンマリ

ネサラダなど、様々な料理に使用しています。 

鶏肉はくせがなくあっさりとした味なので、どんな料理や味つけでもおいし

く食べられる食材です。みなさんは、どんな鶏肉料理が好きですか？ 

あまくて、 

すこしからい あまじょっぱい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施後、生徒からは・札幌で採れる野菜がこんなにあることを初めて知りました。・地産地消の大切さがわか

りました。・家族にも教えてあげたいです。・毎回、動画の中でクイズがあるのでそれが楽しみです などの

感想が聞こえてきました。 

７月に「鶏肉料理を選び、たれを味わお

う」、１０月（中学校は 12月）に「食材を

選び、揚げ物を味わおう」をねらいにしたリ

ザーブ給食を実施しました。 

児童・生徒用の資料では食材に含まれる

栄養素の働きや、料理の特徴を意識しても

らうよう心がけました。 

選ぶときには、「給食に初めて出るメニュ

ーだから」「ご飯にあいそうだから」など、

さまざまな理由で選んでいる姿もみられま

した。 

 

旬の札幌産野菜を、動画

で学びながらおいしく味わ

いました。 

 

    

       

   

             
    

              

小松菜（月間） 6月                        レタス 7月 

                  

ポーラスター（月間）                      札幌産玉ねぎ（月間）  

９月                            10月          

 

 

 

10月 
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                   ご家庭 も作って ま   ？ 

 

 

北海道の代表的な郷土料理のジンギス ン す。 

手作りのタ がごは  よく合います。 

＜ 作り方 ＞ 

 

①  A のしょうがとにんにくをすりおろ

し、しょう油・みりんと合わせてラム肉

に下味をつけておく。 

 

② B はすべてすりおろし C と合わせて加

熱する。 

 

③ たまねぎは５～６ｍｍのスライス、にん

じんとピーマンはせん切り、キャベツは

太めのせん切りにする。 

 

④ 油を熱し、たまねぎ・にんじん・もやし・

キャベツ・ピーマンの順にいためＢのた

れで調味する。 

 

⑤ 別の鍋でラム肉をいため、④に入れてで

きあがり。 

＜材料と分量 4 人分＞ 

 

 ラム肉       ２００ｇ 

   しょうが    少々 

   にんにく    少々 

   みりん     小さじ２/３ 

   しょう油    小さじ２ 

 

 たまねぎ      １個と１/２個 

 にんじん      １/４本 

 ピーマン      １個 

 キャベツ      １００ｇ(２枚) 

 もやし       １袋 

 サラダ油      小さじ１/２ 

 

   しょうが    少々 

   にんにく    少々 

   たまねぎ    ２０ｇ 

   りんご     １２ｇ 

 

   砂糖      小さじ１ 

   ケチャップ   大さじ１/２ 

   ウスターソース 大さじ２ 

   しょう油    大さじ１と１/２ 

   赤ワイン    小さじ１ 

ジンギス ン 

A 

B 

C 

ご家庭で自分好みのジンギスカンのタ

レにアレンジすることもできます。 

ごはんにのせてジンギスカン丼にする

のもおすすめです！ 

http://kids.nifty.com/cs/material-other/detail-sheep/091104000092/1.htm

