
給食レシピ

～副菜編～



もやしとちくわの甘酢煮

！ワンポイント！

ドレッシングは少し加熱すると酸味が飛ん
で食べやすくなります。ちくわが入っている
ことで、うまみがありさっぱりとした和え物
です。

４人分
（材料） （分量）
もやし 100ｇ
きゅうり 30ｇ
ちくわ 40ｇ
しょうゆ 大さじ1/2
酢 大さじ1/2
砂糖 小さじ1
ごま油 小さじ1/3
すりごま 小さじ1/2

（作り方）
① きゅうり、ちくわは半月切りにする。
② 野菜をゆでて、冷却する。
③ しょうゆ～すりごまを混ぜ合わせて、②・ちくわとあえる。

こぎつねごはん

もやしとちくわの甘酢煮

呉汁

ししゃものいそべ揚げ



ひじきの煮物

！ワンポイント！

ひじきは昔から「食べると長生きする」と言わ
れているほど栄養満点な食材で、鉄分、カルシウ
ム、食物繊維が多く含まれ、不足しがちな栄養素
を補ってくれます。少し濃いめに味付けをして、
ご飯と混ぜてもおいしいです。

4人分
（材料） （分量）
サラダ油 小さじ1/2
鶏ひき肉 10ｇ
干しいたけ 2ｇ
ひじき 8ｇ
にんじん 15ｇ
糸こんにゃく 25ｇ
大豆（水煮） 20ｇ
油揚げ 20ｇ
水 大さじ2
酒 小さじ1
砂糖 小さじ2/3
しょうゆ 大さじ1弱
みりん 小さじ1
ごま 小さじ1

（作り方）
① 干しいたけとひじきはもどす。にんじん、油揚げ、干

しいたけは千切りにする。
② サラダ油で鶏ひき肉、にんじん、こんにゃくを順に炒

める。
③ 水～みりんを加えひと煮立ちさせ、ごま以外の材料を

いれてさらに煮る。
④ 全体が煮えて味がしみたら、ごまを加える。

ゆかりごはん

ひじきの煮物

あんかけ汁

さばの竜田揚げ



ピリカラこんにゃく

！ワンポイント！

こんにゃくはエネルギーが低く食物繊維
はたくさん含まれています。おなかをきれ
いにしてくれたり、独特の食感でよく噛む
効果もあります。

４人分
（材料） （分量）
ごま油 適量
豚肉（こま） 50ｇ
つきこんにゃく 250ｇ
砂糖 大さじ1/2
しょうゆ 大さじ1
酒 大さじ1/2
一味唐辛子 少々
さやいんげん 15ｇ

（作り方）
① さやいんげんはななめうすぎり、こんにゃくは下ゆでをし

ておく。
② 油で肉・こんにゃくを炒める
③ 砂糖～一味唐辛子で調味し、水分がなくなるまで炒める。
④ さやいんげんを入れる。

エリンギ鶏つくね

ごはん

ピリカラこんにゃく

さつま汁



チャーホーサイ

（作り方）
・豚肉は★の調味料で下味をつけておく。
・春雨は戻しておく。
① にんじん・キャベツは短冊切り、にらは3ｃｍに切る。

サラダ油・にんにく・しょうがで豚肉をよく炒める。
② 野菜を順に入れ、塩・しょうゆで味をつける。
③ 春雨・ごま油を入れて仕上げる。

４人分
（材料） （分量）
サラダ油 小さじ2/3
にんにく 少々
しょうが 少々
豚肉 30ｇ
★酒 小さじ1/2
★しょうゆ 小さじ1/4
にんじん 30ｇ
もやし 100ｇ
キャベツ 50ｇ
にら 10ｇ
塩 小さじ1/2
しょうゆ 小さじ1
春雨 30ｇ
ごま油 小さじ1/3

チャーホーサイ
白身魚の甘酢あんかけ

サンラータン

！ワンポイント！

給食では、たくさんの野菜を炒めるので、野菜
から水分がたくさん出ます。春雨を固めにもどし
て野菜の水分を吸わせることで、栄養を無駄なく
摂取することができます。

ごはん



ごまあえ

！ワンポイント！

ごまは粒のままよりも、すりごまや、ねり
ごまにしたほうが栄養の吸収がアップします。
野菜が苦手なお子様でも食べやすい副菜の一
つです。

４人分
（材料） （分量）
もやし 80ｇ
にんじん 20ｇ
小松菜 15ｇ
ちくわ 15ｇ
しょうゆ 大さじ2/3
砂糖 小さじ1
みそ 小さじ1
ねりごま 小さじ1
すりごま 大さじ1

（作り方）
① にんじんは短冊切り、小松菜は2ｃｍ、ちくわは半月切り

にする。
② 野菜をゆでて、冷却する。
③ しょうゆ～すりごまを混ぜ合わせて、②・ちくわとあえる。

豚のしょうが焼き丼

ごまあえ

みそ汁


