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黒米ごはん

ハンダマのごま和え

①精白米と黒米を研ぎ、浸漬させて炊く。

精白米･･･････････････ 90ｇ 黒米･････････････････ 10ｇ

材　料 （1人分）

作り方

かんぴょうイリチー

①豚肉は茹で、短冊に切る。   

②かんぴょうは水に浸したあと塩でよくもみ洗いし、柔らかくなるまで
　茹でる。

③②のかんぴょうを３～４㎝に切り水気をしぼる。

④細切昆布はちぢれがなくなるまで水で戻す。

⑤鍋に油を熱し、豚肉、昆布を炒めＡの調味料を入れ強火で炒め別
　皿に取っておく。

⑥同じ鍋で③のかんぴょうを入れ、だし汁を加え、蓋をして軟らかくな
　るまで煮込み、汁気が少なくなってきたら豚肉、昆布を加える。

⑦シママースで味をととのえて仕上げる。

豚肉（三枚肉）････････ 15ｇ

かんぴょう･･･････････ 10ｇ

細切昆布･････････････2.5ｇ 

かつおだし汁･････････ 50ｇ

しょう油･････････････0.5ｇ

砂糖･････････････････1.3ｇ

みりん･･･････････････0.5ｇ

シママース･･･････････1.2ｇ

サラダ油･････････････1.8ｇ

材　料 （1人分）

作り方

①ハンダマはたっぷりの熱湯に入れて色よく茹で、冷水にとって冷や
　し、食べやすい大きさに切る。

②小松菜は食べやすい大きさに切り、にんじんはせん切りにし、それ
　ぞれ食べやすい固さに茹でる。 

③食材をＡの調味料で和える。 

ハンダマ（水前寺菜）･･･ 40ｇ 

小松菜･･･････････････ 20ｇ 

にんじん･･･････････････5ｇ 

　　　

すりごま白･･･････････1.2ｇ

砂糖･････････････････0.5ｇ

しょうゆ･････････････0.3ｇ

かつお節･･･････････････1ｇ
　　（糸けずり）　　　　　　　　　

材　料 （1人分）

作り方

イナムドゥチ

①豚肉は茹で、短冊切りにする。

②乾しいたけは戻してせん切りにし、その他の食材は全て薄い短冊切
　りにする。

③かつお節でだしをとり、豚三枚肉、しいたけを入れてしばらく煮る。

④こんにゃくを加え、白みそをとき入れる。 

⑤中火で煮て、食材に味がしみ込み、少しとろみが付いたらカステラ
　かまぼこを加え仕上げる。 

豚肉（三枚肉）･･････････15ｇ 

カステラかまぼこ ･･････10ｇ 

乾しいたけ ･････････････2ｇ 

こんにゃく ････････････15ｇ 

かつお節･･･････････････4ｇ

白みそ･･･････････････ 10ｇ

水･･････････････････ 100ｇ

材　料 （1人分）

作り方

グンボー巻き

①ごぼうは皮をこそげ取り６～７㎝長さに切って酢水で軽く茹でてお
　く。       
②豚ロースを広げ、ごぼうを芯にしてきっちり巻く。 

③鍋に油を熱し②の肉の巻き終わりを下にして鍋に並べ入れ、転が
　すように焼く。  

④だし汁とＡの調味料を加え、落しぶたをして煮る。

グンボー（ごぼう）････ 55ｇ 

豚肉（ロース３mm）･･･ 40ｇ 

かつおだし汁･････････ 50ｇ

酒･･･････････････････ 10ｇ

砂糖･･･････････････････5ｇ

しょうゆ･･･････････････3ｇ

サラダ油･････････････0.8ｇ

材　料 （1人分）

作り方
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鏡が丘特別支援学校の特別食

○○給食室より

　鏡が丘特別支援学校は、浦添市にある肢体不自由・病弱の

児童生徒が通学している特別支援学校です。

　特別支援学校の給食は普通食に加え、子どもたちが食べや

すい固さに調整した特別食を提供しています。本校では、きざ

み食、ペースト食、ソフト食の３種類の特別食を提供しています。

特別食を提供している数は県内の特別支援学校でも一番多い

です。

　食事を楽しむには味だけでなく、見た目も大切です。日々栄

養士と調理員が調理前に打ち合わせを行い、食材に合わせた

調理法を検討し提供しています。例えば、子どもたちが大好き

なタコライスもお肉と野菜を別々にミキサーにかけることで、彩

りよく目でも楽しめるようにしています。また、肉や魚などの主

菜は魚の形や肉の形の型を使って固めて、食材が分かる工夫を

行っています。

ハンダマ（水前寺菜）
　葉の表面は緑、裏面は赤紫色をしている野菜です。他にも両面緑色の葉の種類のハンダマも

あります。沖縄では、四季を通して食べる事が出来る野菜ですが、旬は11月から5月です。

　ハンダマは加熱するとヌメリが出るのが特徴です。ポリフェノールを多く含むため、「血の葉」

と呼ばれ、血をきれいにすると言われています。

　その他に含まれる栄養素は、ビタミンＢ2、ビタミンＡ、鉄分を多く含んでいます。

　赤色の色素は、食材の天然色素として利用されています。

ちょっと
ユンタク

A

常　食 特別食

タコライス

沖 縄 県 学 校 栄 養 士 会
かたいちがな んかしくゎっち～ 公益財団法人 沖 縄 県 学 校 給 食 会

〒900-0029  沖縄県那覇市旭町115番地15　TEL（098）867ｰ1493
E-mail :okigakkyu@okigakkyu.or.jp   URL//www.okigakkyu.or.jp/

学校給食会ホームページでも「かたいちがな んかしくゎっち～」をご覧いただけます

　みなさんが給食で使った食器や
トレーは、調理員さんが１枚１枚
きれいに洗った後、食器乾燥機の
中で乾燥・消毒をしています。
　この食器乾燥機は、みなさんの
給食を運ぶコンテナとしても使わ
れています。
　１台の乾燥機で6～8クラス分
の食器やトレーを乾燥・消毒でき
ます。

食器乾燥機
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　寒天やゼラチン、すり身やでん
ぷんなどを使って食材を混ぜて冷
やし固めたものです。
　沖縄では昔から「モーイ」の寒
天成分を利用して寄せ物を作って
いましたが、現在は寒天を使うこ
とが多いです。

寄せ物とは

令和2年
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