
 

  

 

 

暑い日が続き、いよいよ夏本番です。暑い日が続くと、体が疲れやすくなったり、食欲も

なくなりがちです。熱中症や夏バテを予防するためにも、食事や水分をしっかり摂り、元気に過

ごしましょう。 

今回の給食だよりでは、6月に人気だった給食メニュー「じゃがいもドーナツ」と 7月

の給食メニューで夏野菜のオクラを使った「オクラのカリカリ揚げ」を紹介します。ぜひ

夏休みにお子さんとお家で一緒に作ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わくわく給食だより(No.3) 

令和 8年 7月 17 日 

管理栄養士 石田彩夏  

おうちでつくろう！給食レシピ Vol.3 

じゃがいもドーナツ 

材料【大人 2人＋子ども 2人分】 

・じゃがいも         200g 

・上新粉            90g 

 ・ベーキングパウダー      3g 

 ・豆乳            70ml 

 ・砂糖             24g 

 

作り方 

(1) じゃがいもを角切りにし、茹でてマッシャーなどで潰す。（レンジで加熱してもＯＫ） 

(2) 潰したじゃがいもに砂糖、上新粉、ベーキングパウダー、豆乳をいれて混ぜ、丸めて

油で揚げたら完成！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

オクラ入りかりかり揚げ 

材料【大人 2人＋子ども 2人分】 

・鶏ミンチ   300g           ・コーンフレーク  

・木綿豆腐    300g           ・ケチャップ     適量 

 ・オクラ       30g           ・ウスターソース   適量 

 ・塩こしょう  少々             

 ・片栗粉      6g            

                      

 
作り方 

(1)オクラは小口切りにする。 

(2)みじん切りにした鶏ミンチ、豆腐、塩こしょう、片栗粉をよくこねて混ぜる。 

(3)よくこねた肉だねにオクラをいれて軽く混ぜる。 

(4)６等分にして丸めて、まわりにコーンフレークをつけて油で揚げる。 

(5)揚げた(４)にケチャップとウスターソースを混ぜたソースをかけたら完成！ 

 

おうちでつくろう！給食レシピ Vol.4 


