
 

 

 

2学期
が っ き

も 1 か月
げつ

が過
す

ぎ、だんだんと過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。過
す

ごしやすい秋
あき

はさまざまな行事
ぎょうじ

がめじろ押
お

し

です。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るために、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスのよい食事
しょくじ

をとり、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和７年９月３０日（火） 

校 長 山本 浩一 

栄養士  

 

 

《皮ごとかぼちゃのポタージュ》 ９月１０日（水）の給食のレシピ 
 

【材料】（６人分） 
かぼちゃ   350g（1/4 個） 

玉ねぎ    250g（１個） 

セロリ     5ｇ 

ベーコン   35ｇ 

油       4ｇ（小さじ 1） 

水     300ｍｌ 

牛乳    200ｍｌ 

豆乳     70ｍｌ 

コンソメ顆粒 小さじ 1～2 

塩      ひとつまみ 

こしょう   少々 

バター    15ｇ 

米粉(省略可)  7ｇ 

生クリーム  35ｍｌ 

パセリ    適量 

【つくり方】 
1 カボチャの種をとり、耐熱容器に入れ、ラップをして 2 分程度、電子レンジにかける。

固い場合はひっくり返して、プラス 1 分～2 分加熱して、かぼちゃが包丁で簡単に切

れる固さにする。※熱いので注意 

2 かぼちゃの皮と身を分け、中身は一口大に、皮は 1 ㎝角に切る。皮は耐熱容器に入れ、

ラップをして 30 秒～１分程度、加熱する。 

2 玉ねぎ、セロリはスライスにする。ベーコンは短冊に切る。 

3 油で玉ねぎ、セロリ、ベーコンを炒める。玉ねぎが透明になったら、かぼちゃの身を

入れ、水を加えて、かぼちゃがやわらかくなるまで煮る。 

4 ３をミキサー(又はブレンダー)にかけ、ペースト状にする。 

5 ４に牛乳、豆乳、コンソメ顆粒、塩、こしょう、バターを入れて弱火で煮る。 

(※塩の量を調整する。) 

6 2 の皮の角切りを加え、米粉を同量の牛乳で溶かし加える。 

7 生クリームとパセリを加えて、味を調える。 

今年
こ と し

は 10月
が つ

6日
か

 

十五夜
じ ゅ う ご や

 

子どもたちに大好評のメニューでした。かぼちゃの皮も入れるので、

栄養満点です。かぼちゃはβ-カロテンやビタミン C、食物繊維が豊富

です。ぜひ家庭でもつくってみてください。 


