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                                                                                                           １１月の献立より （材料４人分） 
 

   

                        さば(70g)   ４切れ  

っｖ                赤みそ        大さじ２ 

酒      大さじ２ 

みりん    小さじ１ 

砂糖     小さじ２ 

しょうが    １０ｇ 

ごま     小さじ２ 

 

【作り方】 

① ナイロン袋に全ての調味料とすりおろしたしょうがとご

まを混ぜ合わせてタレを作る。 

② ①の中にさばを２～３時間漬けこんで下味をつける。 

③ 焼き網を火にかけ，十分熱くなったら中火にする。さば

の皮を上にしてのせて焼く。３～４分焼いたら裏返して

火が通るまで焼く。 

★こげやすいので火加減に注意。魚にアルミホイルをのせ

て蒸し焼きにしてもよい。 

               生さけ切り身 4切れ 

                 塩    小さじ1/3 

                 こしょう   少々 

                 小麦粉   大さじ２ 

                 サラダ油  大さじ１ 

バター    １０ｇ 

（レモン） 

【作り方】 
① さけに塩とこしょうをふり，しばらく置く。 

② ペーパータオルでさけの水気をふき，小麦粉をうすく

むらなくまぶす。余分な粉は落とす。 

③フライパンにサラダ油を熱し，盛りつけたとき上になる

方から魚を焼く。最初に強火で，表面に焼き目がついた

ら弱火にして焼く。 

④ 10 分くらい焼いたら裏返して，バターを加えて同様に

焼き，中まで火を通す。 

⑤器に盛り，レモンをそえる。 

               いわし     ４尾 

                  梅干し    大４個 

                  しょうが    ８ｇ 

酒     大さじ２ 

                 砂糖   大さじ２強 

                 しょうゆ  大さじ２ 

みりん   大さじ１ 

水     1カップ 

【作り方】 
① いわしは頭と内臓を除き，手早く水で洗って水気を切

る。 

② しょうがはせん切りにする。 

③ 鍋に水，酒，しょうゆ，砂糖，みりんと梅干し,しょう

がを入れ,火にかける。 

④③が沸いたらいわしを加え，再沸騰したら弱火にして 

20～30分煮る。途中で鍋を揺り動かして煮汁を回しかけ

ながら煮る。 

   

いか（ロールイカ） 

            ２００ｇ 

                            しょうが汁 小さじ1/2 

                 砂糖  小さじ１と1/2 

しょうゆ  小さじ１ 

片栗粉  大さじ２強 

カレー粉  小さじ１ 

サラダ油   適量 

【作り方】 
① いかは５cm長さの短冊に切る。 

② 砂糖，しょうゆ，しょうが汁のタレにしばらく漬けて

下味をつける。 

③ 小麦粉とカレー粉を混ぜ合わせたものを②のいかにま

ぶし，中温の油でからりと揚げる。 

                 はまち切り身 ４切れ 

                 酒     大さじ１ 

                 しょうゆ  大さじ１ 

                 みりん   大さじ１ 

                 砂糖    小さじ１ 

 

【作り方】 
① ナイロン袋に酒，しょうゆ，みりん，砂糖を入れてタレ

を作り，はまちの切り身を入れて半日程度漬け込んでお

く。 

② 焼き網を火にかけ，十分熱くなったら中火にする。盛り

つけた時上になる方から焼く。３～４分焼いたら裏返し

て火が通るまで焼く。 

★こげやすいので火加減に注意。 

  

ほうれん草    ８０ｇ 

はくさい     ２００ｇ 

ちりめんじゃこ  １５ｇ 

かつおぶし         ４ｇ 

ポン酢しょうゆ 小さじ１ 

                

【作り方】 

① ほうれん草と，はくさいは流水でよく洗う。 

② 鍋にたっぷりの湯をわかし，沸騰したら塩少々を加え，

まずはくさいを根の方から先に入れてゆでる。やわらか

くなったらザルにあげてそのまま冷やす。 

次にほうれん草を根元から入れ，再沸騰後約１分ゆでる。

流水にとって冷まし水気をしぼる。 

③②を２cm 長さに切り，もう一度しぼってボールに入れ，

ちりめんじゃことかつお節，ポン酢しょうゆを加えてあ

える。 

 

            ほうれん草  ２５０ｇ 

              ちくわ     ４０ｇ 

              ちりめんじゃこ ２０ｇ 

              とうもろこし  ２０ｇ 

              レモン汁  小さじ2/3 

              しょうゆ   小さじ１ 

              塩     小さじ1/6 

              砂糖  小さじ１と1/2 

              ごま     小さじ１ 

【作り方】 
① ほうれん草を根元から入れ，再沸騰後約１分ゆでる。

流水にとって冷まし，水気をしぼる。 

② ちくわは半月にして，薄く切る。 

③ ボールにレモン汁，しょうゆ，塩，砂糖を入れてドレ

ッシングを作り，ゆでたほうれん草とちくわ，ちりめ

んじゃこ，とうもろこし，ごまを加えて混ぜあわせる。 

 

             合いびき肉  ２００ｇ 

               たまねぎ   ３２０ｇ 

               にんじん    ８０ｇ 

               ピーマン    ４０ｇ 

               にんにく   1/2かけ 

               しょうが    ４ｇ 

サラダ油   小さじ１ 

               カレー粉  小さじ２ 

砂糖    小さじ１弱 

ｳｽﾀｰソース  小さじ２    

チキンコンソメ  小さじ1/2 

ﾄﾏﾄピューレー   大さじ１ 

ﾄﾏﾄケチャップ 大さじ１と1/3    

【作り方】 
① 材料は全てみじん切りにする。 

② 鍋に油を熱して，にんにくとしょうがを炒め，ひき肉を

加えて色が変わるまで炒めた後，たまねぎ，にんじんを

加えてしんなりするまで炒める。 

③全ての調味料を加えて煮，途中ピーマンを加えて汁気が

なくなるまで弱火で煮込む。 

 

              切り干しだいこん ４０ｇ 

              にんじん     ３０ｇ 

               油あげ      1/2枚 

              さやいんげん   ２０ｇ 

              だし汁     １カップ 

             砂糖      大さじ１強 

しょうゆ    大さじ１ 

みりん      小さじ１ 

サラダ油     小さじ１ 

【作り方】 

① 切り干しだいこんは洗って15～20分水に漬けてもどし，

水気をしぼる。にんじんは，せん切りにする。油あげは

細切りにする。さやいんげんは２cm程度の長さに切る。 

② 鍋に油を熱して切り干しだいこんを軽く炒め，にんじん，

油あげを加え，だし汁で煮る。調味料を加えてさらに 15

分くらい煮る。切り干しだいこんがやわらかくなったら，

さやいんげんを加えて煮汁がなくなるまで煮る。 

★ 11月の給食ではじゃがいも（１個）も加えて煮ました 

★  

 

◆鍋に 納豆 ２パック  

赤みそ 大さじ１と1/3 

みりん  小さじ1/2 

砂糖 小さじ２強 を入れて，

混ぜながら弱火で加熱する。 

             キャベツ   １５０ｇ 

             きゅうり    ６０ｇ 

             にんじん    ２０ｇ 

             とうもろこし  ３０ｇ 

             ハム       ２枚 

             トマト     ５０ｇ 

             刻み昆布     ５ｇ 

             かつおぶし    ６ｇ 
 

サラダ油  大さじ1/2     酢       大さじ１ 

塩          小さじ1/3     こしょう      少々 

砂糖     少々 

【作り方】 
① キャベツは細めの短冊切りにする。にんじんはせん切

り，きゅうりは小口切りにする。刻み昆布は洗い，水

に漬けてもどす。 

② ハムはせん切りにし，トマトは１cm角に切る。 

③ 鍋にたっぷりのお湯をわかし，①の材料をさっとゆで，

ザルにうすく広げて冷やす。（急ぐ時は，流水にで冷や

して水気をよくしぼる。） 

④ボールにサラダ油，酢，塩，こしょうを入れてドレッシ

ングを作り，②④の材料と，とうもろこし，かつお節を

加えてあえる。 

             じゃがいも  ４００ｇ 

               豚肉      ６０ｇ 

たまねぎ   １６０ｇ 

               にんじん    ８０ｇ 

               さやいんげん  ２０ｇ 

               サラダ油   小さじ1 

               カレー粉   小さじ１ 

だし汁 

             砂糖  大さじ１と1/2 

しょうゆ  大さじ２弱     みりん  小さじ１ 

【作り方】 
① じゃがいも，たまねぎ，にんじんを洗い，皮をむく。 

② じゃがいもは一口大に切り水につける。にんじんは厚め

のいちょう切り，たまねぎは２cm角，さやいんげんは２

cm長さに切る。牛肉は食べやすい大きさに切る。 

③鍋にサラダ油を熱して豚肉とカレー粉を入れて炒め，色

が変わったら，じゃがいも，たまねぎ，にんじんとだし

汁を加えて煮，沸いたら調味料を加えて煮る。８分どお

り煮えたら，さやいんげんを加えて煮て水気をとばす。 

おいしく作るコ
ツは焦がさない
よう弱火でじっ
くり煮込むこと
です。 

参考献立 
麦ごはん 牛乳    
さばのごまみそ焼き  
切り干しだいこん 

の煮物  
野菜のポン酢 

しょうゆあえ   
柿 


