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麦ごはん

①精白米と麦を研ぎ、浸漬させて炊く。

精白米･･･････････････ 90ｇ 麦･･･････････････････ 10ｇ

材　料 （1人分）

作り方

セーイカのウサチー

①セーイカは短冊に切り、蒸して冷ます。

②きゅうり、人参はせん切りし、茹でて冷ます。

③切干大根と乾燥わかめは水で戻し、茹でて冷ます。

④Aの調味料を合わせ、材料と和える。

セーイカ･････････････ 18ｇ

切干大根･･･････････････4ｇ

きゅうり･････････････ 15ｇ

人参･･･････････････････5ｇ

乾燥わかめ･･･････････0.3ｇ

シークヮーサー果汁･････3ｇ

しょうゆ(薄口)･･･････1.8ｇ

砂糖･････････････････1.2ｇ

酢･･･････････････････0.6ｇ

シママース･･･････････0.2ｇ

材　料 （1人分）

作り方
県産きのこ汁

①かつお節でだしをとる。

②生しいたけは細切り、エリンギは短冊に切る。えのきたけはほぐし
　て３分の１の長さに切り、ぶなしめじはほぐす。

③大根は短冊に切り、ごぼうはささがきに切り、水にさらす。チンゲ
　ン菜は、１㎝幅に切る。

④島豆腐は1.5㎝角に切る。 

⑤だし汁にきのこ、大根、ごぼうを入れ、煮込む。

⑥島豆腐、調味料を入れて煮込み、チンゲン菜を入れ、仕上げる。 

生しいたけ ･･･････････ 7.5ｇ 

エリンギ ･････････････ 7.5ｇ 

えのきたけ ･･･････････ 7.5ｇ 

ぶなしめじ ･･･････････ 7.5ｇ 

大根･･････････････････10ｇ 

ごぼう･････････････････5ｇ 

チンゲン菜･････････････7ｇ

島豆腐･･･････････････ 20ｇ

かつお節･･･････････････4ｇ

しょうゆ（薄口）････････3ｇ

シママース･･･････････0.2ｇ

水･･････････････････ 180ｇ

材　料 （1人分）

作り方

豚肉のごまみそ焼き

①豚ロース肉は、厚さ0.5㎝に切り、筋切りをする。

②Aの調味料を合わせ、①を30分漬け込む。

③200℃のオーブンで15分焼く。

豚肉（ロース）････････ 50ｇ 甘口白みそ･････････････4ｇ

酒･････････････････････2ｇ

砂糖･･･････････････････1ｇ

練りごま（白）･･････････1ｇ

すりごま（白）････････0.6ｇ

しょうゆ･････････････0.5ｇ

材　料 （1人分）

作り方
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①紅芋は1.5ｃｍの角切りにし、蒸す。裏ごししてペースト状にする。

②脱脂粉乳は水で溶いておく。 

③鍋に①と②、もち粉、砂糖、シママースを合わせる。

④鍋を弱火にかけ、練り上げる。 

紅芋･････････････････ 50ｇ

もち粉･････････････････3ｇ

砂糖･･･････････････････4ｇ

脱脂粉乳･･･････････････3ｇ

シママース･･････････0.05ｇ

水･･･････････････････ 25ｇ

材　料 （1個分）

作り方

　大名学校給食センターは、那覇市首里にある小規模センター

です。大名小学校の敷地内にあり、大名小学校と城北小学校、

城北中学校の計3校約1470人分の給食を作っています。

　那覇市には、現在も約5000人分の給食を作ることができる

大型センターが３つありますが、現在は大名給食センターのよ

うな約1500食規模の小規模センター化を進めています。なぜ

かというと、各センターが受け持ちの学校を2校～3校にする

ことで、学校栄養士が受配校の児童生徒に対し、日々の給食

指導や、食育授業などを通した、きめ細かいやりとりがしやす

いということ、大型センターに比べるとアレルギー食に対応し

やすいということ、そして、万が一食中毒が起きてしまったり、

施設で事故が起こってしまっても、那覇市全体の児童生徒に被

害が及ばないというメリットがあるからです。メニューについて

も、手作りおやつなどの、手の込んだメニューが比較的提供し

やすく、子どもたちにもバラエティ豊かなメニューを提供するこ

とができます。

セーイカについて
　沖縄では「セ―イカ」と呼ばれるソデイカ。最初にソデイカ漁業が始まった久米島で、「せー（エビ）」に似た味がす

ることからこの名がついたと言われています。沖縄県でセ―イカ漁が本格的に始まって30年。まだ新しい漁業です

が、今では県内でマグロの次に多く水揚げされています。

　食用イカでは世界最大級の大きさで、大きいものは重さ20ｋｇ以上、体長１ｍになるものもあります。食感は大きな

体に反して、柔らかくて、口当たりがよいのが特徴です。調理しやすく、味わい方はさまざまで、通常刺身や寿司ネタと

してよく食べられますが、最近はソーセージやチキアギ（沖縄の揚げかまぼこ）などの加工品も開発されています。

ちょっと
ユンタク

A

大名学校給食センターについて
　

画像提供：沖縄県農林水産部 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

　県立緑が丘中学校の給食調理室
で使用している炊飯器の写真です。
３段式の立体炊飯器を使い、１釜で
１クラス分（約45人分）炊くことがで
きます。１日２回（計６釜）炊いてお
り、毎日の給食時間に合わせておい
しいご飯を炊いています。白米だけ
でなく、炊き込みご飯やジューシー、
ピラフなど、和・洋・中・郷土料理の
主食を作っています。

炊飯器
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　汁物の中でも、具合が悪くなった
時に口にする滋養食として煎じた料
理のことです。チムとは、豚の肝臓
（レバー）のことで、シンジとは、滋
養や薬効のあるレバーやコイ、フナ
などを野菜や野草と一緒に長時間、
煮込んで作る煎じ汁のことです。薬
食同源が沖縄の食生活の大きな特
徴ですが、それをもっともよく表した
料理です。病人や風邪気味の人に
は、すべての栄養が溶け出したスー
プだけを飲ませます。「クンチつけ
なさい（力をつけなさい）」と、チム
シンジはよく食べられています。

チムシンジ
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