
報告書１（６月・１１月）

実 施 月 日

市 町 村 名

対 象 学 校 対 象 人 員 4,889
白みそ 油揚げ

つきこんにゃく

玉ねぎ

食 材 使 用 数 13
ごぼうプルコギ

分量 g

70.0

206.0

50.0

30.0 1

40.0 つきこんにゃくは洗う。

19.0 干し椎茸はもどす。

5.0 2 砂糖、和風だし、みそ、しょうゆは

0.2 混ぜておく。

0.5 3 つきこんにゃくは釜に入れ、軽く炒める。

1.0 豚肉と生姜を入れ酒を振りかけながら

0.2 炒める。

0.1 4 ささがきごぼうと干し椎茸を入れて軽く

1.0 炒めたら、調味料を入れて炒め煮にする。

1.0
0.3 5 白ごまを入れ、味を見て仕上げにごま油

0.2

8.0 1

30.0 は20㎜角。玉ねぎは3㎜のスライス。

20.0 油揚げは3㎜に切って油抜きをする。

3.0 2 釜にお湯を入れ、人参、じゃが芋を入れ

10.0 アクをとる。じゃが芋が煮えたら、玉ねぎ

3.0 油揚げ、だしを入れる。味噌も入れて、

3.0 仕上げにいんげんを入れて出来上がり。

0.5
0.5
1.0

　エネルギー 605 Kcal 　亜鉛 3 mg

　たんぱく質 25.7 g  ビタミンA 211 μgRE

( 17.0 ％)  ビタミンB1 0.79 mg

　脂質 18.6 g  ビタミンB2 0.46 mg

( 27.70 ％)  ビタミンC 24 mg

　マグネシウム 92 mg  食物繊維 7.0 g

　カルシウム 413 mg  食塩相当量 2.0 g

　　鉄 2.6 mg

十和田市・六戸町はごぼうの産地です。ごぼうプルコギは、地元で生産

されたごぼうを、地元の業者がささがきに加工し、納品してもらって

います。青森県産の豚肉と一緒に甘辛い味で炒め煮にすることで、

ごはんがすすむ一品となっています。また、玉ねぎを生産している農家

もいるので、毎年たくさんの量を給食に活用しています。

令和6年11月13日

十和田市・六戸町 施 設 名 十和田・六戸学校給食センター

ー　地場産物の活用について　－

小学校16校 中学校10校

ふ る さ と
産 品 名

精白米 牛乳 赤みそ

厚焼玉子 豚肉 ごぼう

しょうゆ 人参 じゃが芋

15 ふ る さ と 産 品 数

献 立 名 材 料 名

ごはん 精白米

献 立 名
ごはん 牛乳 厚焼玉子

しじみ汁 りんごゼリー

牛乳 牛乳

作 り 方

ごぼうプルコギ プルコギ用豚肉 下処理をする。ささがきごぼうとつきこんを

厚焼玉子 厚焼玉子 袋ごとボイルする。

赤パプリカ

白いりごま

おろししょうが

ささがきごぼう

つきこんにゃく

下処理をする。人参はささがき。じゃが芋

赤みそ

しょうゆ

酒

砂糖

だしの素

白みそ

和風だし

みりん

油揚げ

冷凍いんげん

赤みそ

じゃが玉汁 人参

じゃが芋

玉ねぎ

ごま油 をかけて出来上がり。

昆布だし

かつおだし

栄 養 価 写 真



報告書２（１１月）

放 送 資 料 ・ 給 食 だ よ り ・ 指 導 案 等


