
今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は「よくかんで食
た

べよう」です。１口
くち

３０回
かい

目標
もくひょう

にしっかりかみましょう。

　　　　『はばタン給食
きゅうしょく

』について 　　　　６月
がつ

は全国
ぜんこく

食育
しょくいく

月間
げっかん

です。

　　　　地場
じば

産物
さんぶつ

や旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つか

った献立
こんだて

です。 　　　　旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

が

　　　ふるさとの『食
しょく

』を通
つう

じて、地域
ちいき

の食文化
しょくぶんか

や 　　　　登場
とうじょう

予定
よてい

です。

　　　産物
さんぶつ

について理解
りかい

を深
ふか

める機会
きかい

にしましょう。

＊蒸
む

し鶏
とり

のごまソース（４人
にん

分
ぶん

）

　　鶏
とり

もも肉
にく

200ｇ

　　酒
さけ

小
こ

さじ１ ①　器
うつわ

にＢの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて混
ま

ぜる。

　　塩
しお

少々
しょうしょう

　　　　（できたソースは冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やしておく）

　　砂糖
さとう

大
おお

さじ１ ②　鶏
とり

もも肉
にく

にＡで下味
したあじ

をつける。

　　濃
こ

口
くち

しょうゆ 小
こ

さじ２ ③　①を蒸
む

し器
き

で蒸
む

して冷
さ

ます。

　　薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ１ 　　　　（オーブンの蒸
む

し機能
きのう

でもOK）

　　サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１.５ ④　③を器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、①のソースをかける。

　　酢
す

小
こ

さじ１

　　ごま 大
おお

さじ１

　　　もぐもぐつうしん
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A

B

蒸し暑くなるこの時期、さっぱりとして

食べやすい一品です。


