
ごんぼ汁
作り方

① 鶏もも肉：一口大に切る。

ごぼう：ささがきにして水にさらす。

人参：3㎜厚さのいちょう切りにする。

大根：5㎜厚さのいちょう切りにする。

青ねぎ：小口切りにする。

うす揚げ：油抜きをし、短冊切りにする。

② おからは少量のだし汁で溶いておく。

③ 沸騰しただし汁に鶏肉を入れ、あくをとる。

ごぼう、人参、大根、うす揚げを順に加えて煮る。

④ 具に火が通ったら、酒、濃口しょうゆ、塩を加え

だし汁で溶いたおからを加える。

⑤ 煮立ったら青ねぎを加える。

材料(４人分)

鶏もも肉（皮なし） ４０ｇ

ごぼう １/５本(４０ｇ)

人参 ３cm(４０ｇ)

大根 １cm(４０ｇ)

青ねぎ １本弱(２０ｇ)

うす揚げ １と１/２枚(３０ｇ)

おから １５ｇ

だし汁 ４４０ml

酒 小さじ１弱

濃口しょうゆ 小さじ２

塩 小さじ１/4強

焼き鯖手巻き

材料(４人分)

酢飯 ２合(６００ｇ)

鯖 ４切れ(２００ｇ)

塩 小さじ１/８

砂糖 小さじ１と１/３

米酢 小さじ４/５

薄口しょうゆ 小さじ１/３

焼きのり １枚

Ａ

作り方

① 鯖に塩をふり、下味をつける。

② 魚焼きグリルに①を並べ、焼く。

③ 鍋にＡを入れて煮立たせる(電子レンジでもOK)。

④ ③に焼けた鯖を加えてたれをからめる。

⑤ 焼きのりで酢飯と④を巻く。

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

３９４kcal １４.４ｇ ８.９ｇ ０.７g

ごんぼ汁は江戸時代、淀川を行き来する三十石船
の客に「酒、くらわんか。ごんぼ汁、くらわん
か。」と言って売っていた、ごんぼ(ゴボウ)と
卯の花を入れることが特徴のすまし汁のことだよ。

焼き鯖寿司は秋祭りのとき
に食べられていたよ！

このレシピは「枚方市学校給食会 栄養士研究部会」が
作成したものを参考にしています

栄養成分1人分

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

６８kcal ５.１ｇ ３.４ｇ ０.９ｇ

栄養成分1人分



じゃこ豆

作り方

① 大豆を鍋に入れ、ひたひたになるくらい水を加え

て火にかける。

② 沸騰してきたら、砂糖、しょうゆを加えて大豆に

味がつくまで煮る。

③ 桜えびを加え、ひと煮たちさせる。

材料(４人分)

桜えび 大さじ６(１２ｇ)

大豆（水煮） ６０ｇ

砂糖 大さじ１弱

濃口しょうゆ 小さじ１

水 適量

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

４５kcal ４.３ｇ １.６ｇ ０.３ｇ

くるみもち

材料(４人分)

白玉粉 １６０ｇ

枝豆（皮つき） １２０ｇ

砂糖 大さじ１弱

塩 少々

水 大さじ２

作り方

① 白玉粉は同量の水を少量ずつ加えて混ぜ合わせ、耳

たぶくらいの固さになったら一口サイズに丸めてゆ

でる。

② 枝豆はゆでて（冷凍の場合は電子レンジで加熱し）

豆をとりだす。

③ ミキサー(またはすり鉢)に①、砂糖、塩、水を加え

てなめらかになるまですりつぶす。

④ ゆでた白玉と②をからめる。

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

１１５kcal ３.３ｇ １.４ｇ 0.1g

枚方市地域健康福祉室健康増進・介護予防担当

北河内地域の郷土料理だよ。昔は川の
えびを使っていたけど、なかなか手に
入らないから桜えびを使っているよ。

団子をあんでくるむことから
「くるみもち」っていうよ。
秋祭りに豊作を祝うとともに
来年の豊作を祈って食べられ
ていたよ。

栄養成分1人分

栄養成分1人分


