
※ここでの「１人分」は小学校３・４年生の給食１人分の量です。

★ にんにくの風味が食欲をそそります。

作り方

２合 ① 洗った米に調味料Ａを加えて、普通の水加減で炊く。

少々 ② にんにく、玉ねぎはみじん切り、ベーコンは１ｃｍ幅に切る。

小さじ１ ③ 鍋に油を熱し、にんにく・ベーコン・玉ねぎを炒める。

１片 ④ コーンを加えてさらに炒め、調味料Ｂで味付ける。

４０ｇ ⑤ 炊きあがったごはんに④を混ぜて仕上げる。

４０ｇ

中１／４個

小さじ１

少々

少々

炒め油 適量

★ にんにくの風味が食欲をそそります。大豆がたっぷり食べられるボリュームある一品です！

豚もも肉（スライス） １００ｇ 作り方

中１個 ① 大豆は洗って水（分量外）に浸け、冷蔵庫で一晩おく。

中２個 ② 大豆を水（分量外）から、柔らかくなるまでゆでる。

中１／２本 ③ 豚肉は３ｃｍ幅に切る。じゃがいもは２ｃｍ角に切り、水に浸けて

４０ｇ おく。

さやいんげん ４本 ④ 玉ねぎは縦半分の薄切り、にんじんはいちょう切り、さやいんげ

少々 んは、２ｃｍ長さに切る。

少々 ⑤ 鍋に油を熱し、豚肉を炒め、塩こしょうをする。

トマトケチャップ 大さじ３ ⑥ 玉ねぎ・にんじんを入れて炒め、水を加えて煮る。

A ウスターソース 大さじ１ ⑦ じゃがいも・大豆を加えて、さらに煮込む。

小さじ１ ⑧ じゃがいもが柔らかくなったら、調味料Aを加える。

うすくちしょうゆ 小さじ１

２カップ

炒め油 適量

⑨ さやいんげんを加え、少し煮て仕上げる。

1.ガーリックライス

材料（４人分）

材料（４人分）
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顆粒コンソメ
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ホールコーン水煮
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2.ポークビーンズ

玉ねぎ

Ｂ 塩

こしょう

玉ねぎ
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水
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意してください



3.ホイコーロー
★ みその味付けでごはんがすすみます。

作り方

１２０ｇ ① 豚肉は３ｃｍ幅、キャベツはざく切り、にんじんは短冊切りにする。

中２枚 ② にんにく・しょうがはみじん切りにする。

中１／５本 ③ 鍋に油を熱し、豚肉・にんにく・しょうがを炒める。

少々 ④ にんじん・キャベツを加えてさらに炒める。

少々 ⑤ 調味料Ａを加え、炒めて水分をとばし仕上げる。

適量

小さじ１杯半

小さじ１杯半

小さじ１杯半

4.呉汁
ご じる

★ 体をつくるたんぱく質が豊富な大豆を食べましょう。

作り方

２０ｇ ① 油揚げは短冊に切り、油抜きをする。

１／２カップ ② 大根・にんじんは、いちょう切り、青ねぎは小口切りにする。

４０ｇ ③ ごぼうはささがきにして、水に浸けてアク抜きをする。

８０ｇ えのきたけは、石づきを取り半分に切る。

中１／５本 ④ 水煮大豆は、少量のだし汁といっしょにミキサーにかけ、細かく

中１／２本 砕いておく。

３０ｇ ⑤ 鍋にだし汁を入れて沸騰したら、大根・にんじん・ごぼうの順に

２０ｇ 入れ、柔らかくなってきたら、水煮大豆・油揚げ・えのきたけを

大さじ２ 加える。

２カップ ⑥ 全体に火が通れば、みそ、豆乳、青ねぎを加えて仕上げる。

ごぼう

えのきたけ

青ねぎ

みそ

だし汁

にんにく

土しょうが

炒め油

みそ

Ａ テンメンジャン

こいくちしょうゆ

油揚げ

豆乳

水煮大豆

大根

にんじん

材料（４人分）

材料（４人分）

豚もも肉（スライス）

キャベツ

にんじん

大豆を細かくすりつぶしたも

のを「呉」といい、

呉をみそ汁に入れたものを

「呉汁」といいます。

ホイコーローは漢字で「回鍋肉」

と書きます。

「回鍋」とは、一度調理した食材

を鍋に戻すという意味です。

本来の回鍋肉は、一度ゆでた豚

肉を鍋に戻して調理します。



5.豆腐の中華煮
★ 豆腐をたっぷり使った、彩り鮮やかな煮物です。

作り方

豚もも肉（スライス） １００ｇ

1片 土しょうがはみじん切り、にんじんはいちょう切り、玉ねぎ・たけ

中１／４本 のこは、２ｃｍ角の色紙切り、青ねぎは１ｃｍ幅に切る。

中１／２個 ② 干ししいたけはぬるま湯でもどし、薄く切る。

たけのこ水煮 ４０ｇ ③ 豆腐は２ｃｍ角に切り、水をきっておく。

干ししいたけ 中２枚 ④ 鍋に油を熱し、豚肉・土しょうがを炒め、トウバンジャンを加える。

３００ｇ にんじん・玉ねぎ・たけのこ・干ししいたけも加え、さらに炒める。

ホールコーン水煮 ６０ｇ ⑤ 水を入れて煮立て、材料が柔らかくなったら調味料Aを加えて

２本 味付ける。

トウバンジャン 少々 ⑥ 水切りした豆腐・コーンを加えて、さらに煮る。

２カップ ⑦ 煮立ったところに、水溶きかたくり粉を加えてとろみをつけ、

小さじ２ 青ねぎを加えて仕上げる。

A うすくちしょうゆ 大さじ１

大さじ１

かたくり粉 小さじ２

適量

6.コーン鮭ずし
★ コーンと鮭の彩りがきれいなお寿司です。

作り方

２合 ① 米は普通の水加減にし、コーンを加えて炊く。

１切 ② 鮭は、焼いて身をほぐしておく。

４０ｇ ③ 鍋に調味料Ａを加えて、合わせ酢を作る。

大さじ３ ④ 炊き上がったごはんに、合わせ酢と鮭を入れて混ぜ合わせて

大さじ２ 仕上げる。

小さじ１杯弱

① 豚肉は３ｃｍ幅に切る。

材料（４人分）

鮭切り身（60ｇ）

ホールコーン水煮

酢

さとう

みそ

炒め油

米

青ねぎ

水

さとう

塩

土しょうが

にんじん

玉ねぎ

豆腐

材料（４人分）

Ａ



7.切り干し大根のふりかけ
★ 伝統の乾物を食べましょう。

作り方

７ｇ ① 切り干し大根と干ししいたけは、硬めにもどしておく。

少々 ② 切り干し大根は細かく刻み、干ししいたけとしょうがは、みじん

中１枚

４ｇ ③ かつお節・ごまはからいりしておく。

小さじ２ ④ 切り干し大根を鍋に入れて、しっかりからいりをする。

小さじ１ ⑤ ④に干ししいたけ・しょうがを加え、さらに炒める。

小さじ１ ⑥ ⑤に調味料Ａを加え、汁気がなくなるまで炒め、いりごま・かつ

小さじ１杯半 お節を加えて混ぜる。

⑦ 汁気をとばし、パラパラにして仕上げる。

8.ひじきふりかけ
★ お弁当や常備食にもぴったりです。

作り方

芽ひじき（乾燥） １０ｇ ① 芽ひじきは、水でもどして洗い、水をきる。

５ｇ ② かつお節・ごまは、それぞれからいりする。

大さじ１杯 ③ 鍋に①と調味料Aを入れて汁気が少なくなるまで煮る。

小さじ１杯 ④ ③にかつお節とごまを加えて、よく混ぜて仕上げる。

Ａ こいくちしょうゆ 大さじ１杯半

大さじ１杯半

切りにする。

さとう

Ａ 酒

こいくちしょうゆ

材料（４人分）

かつお節

白いりごま

さとう

みりん

材料（４人分）

切り干し大根

土しょうが

干ししいたけ

かつお節

白いりごま

✿ 中学３年生の皆さんへ✿

みなさんにとって、給食はどのような思い出となりましたか？

給食を通して、食べ物のおいしさ、食べることの楽しさが伝わっていたら幸いです。

「食べることは生きること」

ちりめんじゃこを加えて

もおいしくできます。


