
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【小学生の部】 

四つ葉風はんぺんづめ 伊陸小学校 ５年生の作品 

最優秀  

作 り 方 

①ピーマン１個、にんじんをあらくきざむ。 

②にんじんは電子レンジで1分加熱する。 

③はんぺんをつぶし、ピーマン、にんじん、 

コーン、かたくり粉を入れてよくこねる。 

④ピーマン4個のヘタ側を切って、種を除いて③をつめる。 

⑤④のはんぺんをつめたピーマンを４つに輪切りにし、フライパ

ンに油を熱し、中火から弱火で、ふたをして両面をやく。 

⑥四つ葉になるように皿にもりつけ、ケチャップを中央にそえる。 

材 料（４人分） 

ピーマン・・・・・・・５個 

にんじん・・・1/3本（40g） 

コーン（缶）・・・・・40ｇ 

はんぺん・・・・・・・1枚 

かたくり粉・・・・・大さじ１ 

アピールポイント 
はんぺんをつかうので、低カロリーで健康
的なおかずです。 

審査員のコメント 
見た目がとてもかわいく、思わず食べてみ
たくなる一品です。はんぺんとピーマンと
の組み合わせがとてもよく、ピーマン嫌い
の人も克服できそうです。 

 

油・・・・・・・・・・少  々

ケチャップ・・・・・・少  々



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

柳井中学校 １年生の作品 

【中高生の部】 

鶏肉と夏野菜の S D G
エス ディー ジー

 酢
ズ

 あえ 最優秀  
さっぱり  デリシャスで  元気になる 

材 料（４人分） 
とりもも肉・・・２４０ｇ 
おろししょうが・小さじ１ 
酒・・・・・・・小さじ４ 

かたくり粉・・・・・・適量 
なす・・・・・・・２００ｇ 
ゴーヤ・・・・・・１２０ｇ 
かぼちゃ・・・・・２００ｇ 

 
揚げ油・・・・・・・・適量 

さとう・・・・大さじ５ 
  塩・・・・・小さじ1/2 

橘香酢・・・・大さじ５ 
  うす口しょうゆ・大さじ１ 

アピールポイント 
ゴーヤはわたや種も食べられ、橘香酢は摘果の
ために摘み取った青みかんの果実酢なので、
SDGSにつながります。橘香酢は完熟みかんよ
りクエン酸やビタミン類が多く含まれている
ので、疲労回復にも効果的です。 

審査員のコメント 
おいしくて多くの人に伝えたい評価 No.１の
作品です。食材の味が生かされており橘香酢が
さわやかで、おいしいですね。 

S 
D 
G 
酢 

作 り 方 
①とり肉はひと口大に切り、しょうがをもみ込み、 
次に酒を入れてもみこむ。 

②なすは乱切り、ゴーヤは種やわたをとらずに１ｃｍはばに切る。か
ぼちゃは種とわたをとり、一口大の角切りにする。 

③さとう、塩、橘香酢、うす口しょうゆを合わせてSDG酢を作る。 
④170度に熱した油でなす、ゴーヤ、かぼちゃの順で素揚げにする。 
⑤①のとり肉にかたくり粉をまぶして160度の油で揚げる。 
⑥揚げ油を180度に上げて、⑤のとり肉を二度揚げして周りをカリカ
リにする。 

⑦ゴーヤ、かぼちゃ、とり肉をボウルに入れて熱いうちにSDG酢を全
体にからませる。なすはつぶれないように後から入れて混ぜる。 

橘香酢は柳井市の特産品です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①かぼちゃは、てきとうに切ってゆでてつぶす。オクラはゆで
て、あらくきざむ。なすは、うすいいちょう切りにし、水にさ
らして、水気をしぼる。ピーマンは、あらくきざみ、にんじん
は、みじん切りにする。②①の野菜とぶたミンチ、たまご、パ
ン粉、チーズをボウルに入れ、手でよくまぜ、こばん型に丸め
る。③フライパンに油を熱し、15 分くらい両面をやく。④味ぽ
ん、水、かたくり粉を合わせ、回し入れてからめる。 

材 料（４人分） 
ぶたミンチ・・・・・200g 
かぼちゃ・・・・・・100g 
オクラ・・・・4本（40g） 
なす・・・中 1/2 本（70g） 
ピーマン・・・2個（60g） 
にんじん・・・１㎝（12g） 
たまご・・・・・・・1個 

パン粉・・1/2 カップ程度 
ミックスチーズ・・・40g 
油・・・・・・・・・適量 
かたくり粉・小さじ 1/2 
水・・・・・・小さじ１ 
味ぽん・・・・大さじ２ 
 

【小学生の部】 

夏野菜まぜまぜバーグ 

アピールポイント 

オクラの粘り、かぼちゃの甘

味、チーズがとろり、かめばか

むほど味が出てきます。なすが

苦手な人でも食べやすいです。 

審査員のコメント 

オクラがアクセントになって、

おいしかったです。野菜が苦手

な子でも、食べられそうです。 

柳井小学校 ５年生の作品 優秀 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 
①なすはヘタをとり、たて半分に切る。中をスプーンでくりぬ
いて水にさらし、くりぬいたなすはみじん切りにする。②赤パ
プリカ、ピーマンはみじん切りにして電子レンジで 1 分てい
ど加熱する。これに塩をふり、水分が出たら水で流してしぼ
る。③豆腐はキッチンペーパーで包んで、水気をしっかり切
り、あわだて器でまぜて、コンソメ、マヨネーズ、こしょう、
赤パプリカ、ピーマン、きざんだなすを加えて混ぜる。④なす
の皮の水分をふいて③をつめて上にチーズをのせる。⑥200 度
に熱したオーブンで 15～20 分やき、パセリを散らす。 

材 料（４人分） 
なす・・・・中 2本（240g） 
赤パプリカ・・・半分（70g） 
ピーマン・・・・・・1個 
塩・・・・・・・・・少々 
きぬ豆腐・・・半丁（200g） 
 

顆粒コンソメ・・大さじ１ 
マヨネーズ・・・大さじ１ 
こしょう・・・・・・少々 
ミックスチーズ・・・・60g 
ドライパセリ・・・・少々 
 

【小学生の部】 

ヘルシーナス丸ごとグラタン 

アピールポイント 

野菜の苦手な人でも食べれる

ように、塩をふりかけ水分をと

ばし、苦味を少なくするように

くふうしました。 

審査員のコメント 

なすのおいしさがよく引き出

されていました。見た目もよ

く、とても美味しかったです。 

小田小学校 ６年生の作品 

優秀 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①だいこん、にんじんはたんざく切り、れんこんはいちょう

切り、里いもは一口大に切る。ベーコンは 1㎝はばに切る。 

②油を熱したなべで、ベーコンと野菜をいため、だし汁を加

えて野菜がやわらかくなるまでにる。みそをとき入れる。 

④牛乳を加えてひと煮立ちした 

ら、小口切りにしたねぎを散 

らす。 

材 料（４人分） 
だいこん・・・3㎝(140ｇ) 
にんじん・・小 1/2 本(60ｇ) 
れんこん・・小１節(60ｇ) 
里いも・・中 3個(200ｇ) 
ベーコン・・・・・長 2枚 
油・・・・・・小さじ 1/2 

だし汁・・・・・・300ml 
(だしパックなどでとる) 
みそ・・・・・・・・40g 
牛乳・・・・・・・300ml 
葉ねぎ・・・・・・・1本 

【中高生の部】 

野菜たっぷりみるくみそ汁 

アピールポイント 

家にある余った野菜で代用

できます。 

審査員のコメント 

だし、味噌、牛乳の相性がと

ても良く、コクのある味で、

おいしかったです。栄養的に

もよく、体が温まりそうで、

冬にも食べたい 1品です。 

柳井学園高等学校 ２年生の作品 

  学校給食賞 

優秀 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1538472956/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL3NlYXJjaC8_cD0lQTQlQ0YlQTQlQ0ElQTQlREUlQTQlRUI-/RS=%5eADBlBu9E.Uzj6adJPEPs7weW7SJkJ0-;_ylt=A2RCL5h76rFbiyYAgyUdOfx7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①ピーマンとパプリカのヘタと種をとって、2㎝角ていどの

一口大に切る。ぶた肉も一口大に切る。 

②油を熱したフライパンで、ぶた肉、パプリカ、ピーマンの

順にいためる。 

③ぶた肉に火が通って、ピーマンがしんなりしたら、塩こん

ぶを入れていため合わせる。 

 

 

材 料（４人分） 
ピーマン・・・4個（80g） 
赤パプリカ・・1個（140g） 
黄パプリカ・・1個（140g） 

ぶた肉・・・・・・280g 
塩こんぶ・・・・・20g 
油・・・・・・大さじ１ 

【中高生の部】 

ピーマンパプリカ＆塩こん 

アピールポイント 

野菜だけだと物足りないので、

肉も入れ、塩こんぶ味にしまし

た。 

審査員のコメント 

塩こんぶだけの味付けですが、

旨味も加わりいい味が出てい

ました。彩り、味付け、栄養バ

ランス全てが良かったです。 

柳井西中学校 １年生の作品 優秀 

  学校給食賞 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1538472956/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL3NlYXJjaC8_cD0lQTQlQ0YlQTQlQ0ElQTQlREUlQTQlRUI-/RS=%5eADBlBu9E.Uzj6adJPEPs7weW7SJkJ0-;_ylt=A2RCL5h76rFbiyYAgyUdOfx7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①ゴーヤは種とわたをとって、5㎜幅に切る。 

 パプリカ、ピーマンはヘタと種をとって、5㎜幅に切る。 

 豆腐は、水切りしてサイコロ状に切る。 

②ごま油を熱して、ぶた肉をいためる。 

③①の野菜を加えて、いっしょにいためる。 

④こしょうをふり、合わせた調味料を加えてまぜる。 

⑤火が通ったら、キムチと豆腐を入れていためる。 

材 料（４人分） 
ぶた肉(こま切れ)・200g 
ゴーヤ・・中 1本（160ｇ） 
赤パプリカ・・1個（120g） 
ピーマン・・・・2個（40g） 
キムチ・・・・・・120g 
豆腐・・・1/2 丁（200g） 
 

ごま油・・・・大さじ１ 
こしょう・・・・少々 
 みそ・・・・大さじ１ 
 みりん・・・小さじ１ 
 しょうゆ・・小さじ１ 
 さけ・・・・小さじ１ 

 

【小学生の部】 

夏バテ防止チャンプル 

アピールポイント 

食欲増進のため、キムチを入

れました。 

審査員のコメント 

ごま油の香りとキムチの辛さ

が効いており、夏にピッタリ

の一品ですね。簡単に作るこ

とができ、ごはんにもよく合

いそうです。 

優良 日積小学校 ６年生の作品 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①玉ねぎ、にんじん、なす、ピーマン、にんにくをみじん切り
にし、枝豆とコーンも合わせて、油を熱した鍋でいためる。 

②野菜がしんなりしてきたら、ひき肉を入れていためる。 
③ひき肉に火が通ったら、湯むきしたトマトをきざんで入れ、
トマトの形がなくなるまでいためたら、カレーのルーを加え
てにこむ。ルーがとけたら、 
水を加えてにこむ。 

 

材 料（４人分） 
ごはん・・・・・180g×４ 
玉ねぎ・・・中 1個(150g) 
にんじん・・小 1本(80g) 
なす(ズッキーニでもよい) 

・・・小 1本(100g) 
ピーマン・・・2個(40g) 
にんにく・・・・・１かけ 

 

枝豆・さやから出して 30g 
コーン・・・・・・・40g 
油・・・・・・・大さじ 1 
ぶたひき肉・・・・200g 
トマト・・大 2個（400g） 
水・・・・・・・・200ml 
カレールー・・・・4皿分 

【小学生の部】 

野さいたっぷりトマトキーマカレー 

新庄小学校 ４年生の作品 

アピールポイント 

野さいぎらいな人でも、カレー

なので、気にせずに食べられる

と思います。 

審査員のコメント 

野菜の水分を利用し、野菜のお

いしさ、栄養たっぷりのカレー

ですね。野菜嫌いの子にも、喜

ばれそうです。 

  学校給食賞 

優良 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1538472956/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL3NlYXJjaC8_cD0lQTQlQ0YlQTQlQ0ElQTQlREUlQTQlRUI-/RS=%5eADBlBu9E.Uzj6adJPEPs7weW7SJkJ0-;_ylt=A2RCL5h76rFbiyYAgyUdOfx7


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①オクラは塩少々をふって板ずりをした後、さっとゆでて輪

切りにする。 

 トマトはくし形切りにした後、一口大に切る。 

 きゅうりはうすい輪切りにして、水気をしっかりきる。 

②オクラ、トマト、きゅうりをボウルに入れ、塩こんぶ、白ご

ま、合わせた調味料を加えてあえる。 

材 料（４人分） 
オクラ・・・・・8本（80g） 
トマト・・・大 1個（230g） 
きゅうり・・・1/2 本（50g） 
塩こんぶ・・・・・・５ｇ 
白ごま・・・・・小さじ 1 
 

橘香酢・・・・大さじ１ 
 しょうゆ・・・大さじ１ 
 ごま油・・・・大さじ１ 
 さとう・・・・小さじ２ 

【中高生の部】 

ねばねばさっぱり！ 

夏野菜の塩こんぶサラダ 

大畠中学校 ３年生の作品 

アピールポイント 

暑い夏でもたくさん食べられ

る、やみつきサラダです！そ

うめんのお供にもピッタリ！ 

審査員のコメント 

夏の疲れた体にかきこみやす

く、塩こんぶが、さりげなくい

いですね。橘香酢を使ってい

るので、酸味がまろやかでお

いしかったです。 

優良 



 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①トマトをくし切りにし、なべのふちに並べる。 

②さば缶を汁ごとなべの中央に入れる。 

③中火で 10 分煮込む。 

④チーズをなべ全体にばらまく。 

⑤バジルをちぎり、なべに入れる。 

⑥オリーブオイルをまわしかけ、火を止める。 

材 料（４人分） 
トマト・・・・・・・中 4個 
さばのみそ煮缶・150g×2 缶 
ミックスチーズ・・・・40ｇ 

【中高生の部】 

健康‼ サバ缶トマト煮 

柳井中学校 ３年生の作品 

アピールポイント 

さば缶を使い、調味料は使わ

ないので、簡単です。サッパリ

しているので、食欲がなくて

もバクバク食べられます。 

審査員のコメント 

調理法が簡単で、手軽に作れ

るところがいいですね。サバ

缶とチーズとトマトがよく合

い、バジルを合わせるとイタ

リアンでよかったです。 

優良 

バジル（パセリでも可）・8枚 
オリーブオイル・小さじ１ 


