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 給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する予定
よ て い

だった献立
こんだて

レシピ第二弾
だいにだん

です。お家
うち

の方
かた

が腕
うで

を奮
ふる

うのも、子
こ

どもたちと

一緒
いっしょ

に作
つく

るのも良
よ

いですね。 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

 

不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

をとろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 厚
あつ

揚
あ

げは、アミノ酸
さん

のバランスが

よく、カルシウムや鉄
てつ

も豊富
ほ う ふ

です。 

厚
あつ

揚
あ

げのチリソース 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

厚揚
あ つ あ

げ           175g 一口
ひとくち

大
だい

 

玉
たま

ねぎ           50g うす切
ぎ

り 

トマトケチャップ 50g  

(大
おお

さじ 3～4) 

さとう       3.5g(小
こ

さじ 1 弱
じゃく

) 

薄口
うすくち

しょうゆ       5g(小
こ

さじ 1) 

豆板醤
とうばんじゃん

          少 々
しょうしょう

 

油
あぶら

        適量
てきりょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①厚
あつ

揚
あ

げを油
あぶら

ぬきし、冷
さ

めたら切
き

る。玉
たま

ねぎも切
き

る。 

②鍋
なべ

に油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れ、豆板醤
とうばんじゃん

を焦
こ

がさないようにゆ

っくり炒
いた

め、香
かお

りを出
だ

す。 

③玉
たま

ねぎを炒
いた

めて調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、たれを作
つく

る。 

④たれの中
なか

に厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

※たれに、旬
しゅん

のえんどう豆
まめ

を入
い

れても良
よ

いですね。 

ゆがいて入
い

れましょう。 

《作
つく

り方
かた

》 

①出汁
だ し

をとる。材料
ざいりょう

を切
き

る。 

②ひじきはごみ等
など

をとってから戻
もど

し、よく洗
あら

う。 

③大豆
だ い ず

をさとう・しょうゆで煮
に

て、下味
したあじ

をつける。 

④鍋
なべ

に油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れて熱
ねっ

し、ひじきを炒
いた

め、出汁
だ し

と

調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮
に

る。 

⑤人参
にんじん

、ちくわを入
い

れ、煮
に

えたら①の大豆
だ い ず

を入
い

れて

煮
に

る。 

ひじき豆
まめ

 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）    35g  

さとう     2.5g(小
こ

さじ１/2 弱
じゃく

) 

濃口
こいくち

しょうゆ   2.5g(小
こ

さじ１/2 弱
じゃく

) 

人参
にんじん

           10g せん切
ぎ

り 

ひじき          5g (小
こ

さじ１) 

ちくわ     15ｇ 

出汁
だ し

           40cc 

さとう       4g(小
こ

さじ 1 弱
じゃく

) 

濃口
こいくち

しょうゆ     8g(大さじ 1/2) 

みりん        少 々
しょうしょう

 

油
あぶら

       適量
てきりょう

 

 

大豆
だ い ず

やひじき等
など

、和食
わしょく

にもチャレンジしてみ

ましょう。 



  

   外国
がいこく

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつを作
つく

ってみよう 

 

 

 

 

 

 

    

 

来校
らいこう

日
び

が始
はじ

まりました 

 緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

の延長
えんちょう

により、臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

も延長
えんちょう

 

しています。日々
ひ び

の生活
せいかつ

リズムはどうですか？来校
らいこう

 

日
び

に朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

くならないように、日頃
ひ ご ろ

から 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

で毎日
まいにち

のリズムを整
ととの

えて 

いくことも意識
い し き

しましょう。 

レヴィシアスーパ 

みたらし団子
だ ん ご

 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

ぶた肉
にく

          50g うす切
ぎ

り 

玉
たま

ねぎ         150g うす切
ぎ

り 

じゃがいも   150g 角
かく

切
ぎ

り 

ひよこ豆
まめ

      100g 

トマト缶
かん

      150g  

とりがらスープ 適量
てきりょう

 

薄口
うすくち

しょうゆ   2.5g(小
こ

さじ１/2 弱
じゃく

) 

さとう     少 々
しょうしょう

 

塩
しお

             少 々
しょうしょう

 

こしょう      少 々
しょうしょう

 

油
あぶら

      適量
てきりょう

 

水
みず

      300ml(1.5 カップ) 

《作
つく

り方
かた

》 

①材料
ざいりょう

を切
き

る。トマトはカット缶
かん

の場合
ば あ い

はそのまま、

ホール缶
かん

の場合
ば あ い

は泡
あわ

だて器
き

でつぶす。 

②鍋
なべ

に油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れて熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

③玉
たま

ねぎをよく炒
いた

め、塩
しお

・こしょうする。 

④トマト缶
かん

を炒
いた

め、酸味
さ ん み

をとばす。 

⑤規
き

定量
ていりょう

の水
みず

を入
い

れ、沸騰
ふっとう

したらあくをとる。 

⑥ひよこ豆
まめ

、とりがらスープ、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて 

煮込
に こ

む。 

⑦じゃがいもを入
い

れて煮込
に こ

む。 

《作
つく

り方
かた

》 

①鍋
なべ

にたっぷりの湯
ゆ

を沸
わ

かし、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

をゆでる。 

②別
べつ

の鍋
なべ

に水
みず

、調味料
ちょうみりょう

を煮立
に た

たせて、水溶
み ず と

きでんぷ

んでとろみをつけ、たれをつくる。 

 （でんぷん用
よう

の水
みず

は規定外
きていがい

） 

③①の団子
だ ん ご

に②をかけて完成
かんせい

。 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

白玉
しらたま

団子
だ ん ご

     200g  

さとう     23g(大
おお

さじ 3 弱
じゃく

) 

濃口
こいくち

しょうゆ  10g(大
おお

さじ 1/2) 

みりん         5g(小
こ

さじ 1 弱
じゃく

) 

でんぷん    3g(小
こ

さじ 1) 

水
みず

      25g(大
おお

さじ 2 弱
じゃく

) 

ギリシャのスープです。ひよこ

豆
まめ

がなければ、白
しろ

いんげん豆
まめ

や

大豆
だ い ず

でも良
よ

いです。 

ゆでた団子
だ ん ご

を串
くし

にさして、トース

ター等
など

で焼
や

いても良
よ

いですね。 


