
と失敗しづらいです。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 ２ 月 ２ 8 日 

北 区 立 明 桜 中 学 校 

校  長    菊池  修一 

明 桜 中 学 校  栄 養 士 

 

卒業や進級など節目を迎える時期となりました。 

給食は「心と体の栄養になるように」「安全でおいしく食べられ

るように」など、たくさんの思いを込めて作っています。 

今年度の給食も残りわずかですが、給食をしっかり食べて、元気

に学校生活を送ってほしいと願っています。 

保護者の皆さま、今年度も給食運営へご理解・ご協力いただき、

ありがとうございました。引き続き、安心・安全な給食を提供で

きるよう、給食室一同努めてまいりますので、よろしくお願いい

たします。 

 

～ チキンカレーライス～ 
人気の給食のカレーです。 

最後にチーズを少し入れてコクを出しています。 

 作り方 
◇ルウ 

①フライパンにバター・サラダ油を入れて、火にかける。

②バターがある程度溶けたら小麦粉を加え、茶色になるま  

で炒める。 

※小麦粉がダマになりやすいので、最初に振るっておく 

と失敗しずらいです。 

 

 

◇ あめ玉＋スパイス 

① ・にんにく、しょうが：みじん切り 

  ・玉ねぎ、セロリ：スライス 

② 炒め油でにんにく、しょうが、玉ねぎ、セロリを炒め

る。中火で玉ねぎがきつね色になるまでじっくり炒め

る。 

③ あめ色になったらガラムマサラ～カレー粉を入れて少

し炒める。 

 

 

◇ カレー 

① ・鶏肉：一口大に切る 

・玉ねぎ：くし形切り 

・にんじん：いちょう切り 

・じゃがいも：厚めのいちょう切り 

② 炒め油で鶏肉を炒め、玉ねぎ、にんじんを加えて 

さらに炒める。 

④ 鶏ガラスープを入れ、じゃがいもを加える。 

⑤ ケチャップ～フルーツチャツネまでを加え煮込む。 

⑥ あめ玉を加えて煮込む。 

⑦ 塩こしょうで味を調える。 

⑧ 粉チーズを加えて完成。 

 

 材料（４人分）       
◇ルウ 

小麦粉        32g 

サラダ油       12g 

バター         8g 

 

◇あめ玉＋スパイス 

炒め油        4g（小さじ１） 

にんにく      1.2g（好みで） 

しょうが       ２g（好みで） 

玉ねぎ       120g 

セロリ       12g 

ガラムマサラ    0.24g 

クミン       0.2g 

コリアンダー    0.2g 

カレー粉      3.6g 

 

◇カレー 

炒め油       1.2g（小さじ 1/2) 

鶏もも肉        160g 

玉ねぎ         200g 

にんじん        80g 

鶏ガラスープ      230g 

（水にコンソメでも OK） 

じゃがいも       200g 

トマトケチャップ    20g 

ウスターソース     6g 

中濃ソース       8g 

しょうゆ       1.2g 

フルーツチャツネ    6g 

塩          4.4g 

こしょう       少々 
粉チーズ        8g 

 

2/5 3-4:久々のあげパンとてもおいしかったです。いつもありがとうございます。→3-5 のリクエスト給食で揚げパンでした。明桜

めし、じゃがまるくんに続いてリクエストの多い献立でした！ 

2/10 2-5:今日はカレーライスでセブンヒルズの人と一緒に食べたのでおいしかったです。→セブンヒルズの方たちとの給食、ど

のクラスも楽しそうな様子が見れました。楽しく食事をするといつもよりおいしく感じますね☺ 

2/17 3-2:残り少ない給食味わって食べました!!全部おいしかったです!!明日も楽しみ♡→3年生が、明桜で食べる給食も残り９

回となりました。あと 9回の給食もおいしく食べてもらえたら嬉しいです！ 

 

 

 


