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  意外に好評でした 

            ほうれん草    ２５０ｇ 

              ちりめんじゃこ  ２０ｇ 

              ちくわ       ２５ｇ 

              とうもろこし   １５ｇ     

              レモン汁   小さじ２／３ 

              酢      小さじ２ 

              しょうゆ   大さじ１／２ 

                塩       小さじ１／５ 

                砂糖       小さじ２  

                こしょう     少々 

                いりごま   小さじ２ 
 

            だいこん       ２４０ｇ 

                だいこんの葉   ６０ｇ 

スパゲッティ     １５ｇ 

ツナ缶      ４０ｇ 

                           マヨネーズ     大さじ２ 

              塩        少々 

              こしょう     少々 

① だいこんは千切り，だいこんの葉は２cm程度の長さに切

り，熱湯でさっとゆでて水で手早く冷やし，水気を絞る。

スパゲッティは５cmくらいの長さに折り，熱湯でゆで，

水で冷やしてザルにあげる。 

②①とツナ缶をマヨネーズで和え,塩こしょうで味を整える｡ 

               

 

 

 

 

 

 

 
《天ぷらにした金時豆やごぼうの味付け》 
金時豆 １００ｇ  ごぼう      １００ｇ 

砂糖  ３０ｇ   うすくちしょうゆ 小さじ１   

塩   少々    みりん      小さじ１ 

ぎょうざ入り豆乳スープ 
ぎょうざの皮  ２０枚 

鶏ひき肉  １２０ｇ  にら     ６０ｇ 

しいたけ    ４枚  高野豆腐   １枚 

白ねぎ   １／２本   ごま  大さじ１と１／３ 

しょうが    １かけ  ごま油・塩 小さじ１／４ 

酒・しょうゆ・砂糖 小さじ１／２ 

れんこん・ごぼう       各６０ｇ   

だいこん・しめじ・まいたけ  各１００ｇ 

ミックスベジタブル １００ｇ  山いも  １２０ｇ  

かぼちゃ         １４０ｇ   葉ねぎ   適量   

チキンスープの素  １個 

水        ４００cc   豆乳  ２００cc 

① 鶏ひき肉に酒，おろししょうが，しょうゆ，塩，砂糖，

ごま油で味つけをする。 

② にら，しいたけ，白ねぎはみじん切りにする。高野豆

腐はおろし金ですりおろす。 

③ ①と②とごまを混ぜ合わせてネタを作り，皮で包む。 

④ 野菜は１.５cm～２cm のサイコロに切る。しめじ，ま

いたけは石づきをとってバラバラにする。 

⑤ 鍋に水とスープの素と煮えにくい野菜（れんこん，だ

いこん，ごぼう）を入れて火にかけ，沸いたら山いも，

かぼちゃ，ミックスベジタブル，きのこを加える。８

分どおり煮えたら豆乳を加えてさらに煮る。 

⑥ 野菜が柔らかくなったら，塩こしょうで味を整える。 

⑦ 別の鍋にお湯を沸かし，③のぎょうざをゆでて⑥に加

え，器に盛り，小口切りにしたねぎを散らす。 

★市販のぎょうざを使用してもよい。 

 

切り干し大根の酢の物 
切り干し大根  ４０ｇ   きゅうり   ６０ｇ 

ちりめんじゃこ ３０ｇ   いりごま   大さじ２   

酢   大さじ１と１／３  砂糖     大さじ２ 

うすくちしょうゆ 大さじ１ 

① 切り干し大根は水で戻し，熱湯でゆでる。柔らかくな

ったら，水で冷やし，水気を絞る。 

② きゅうりは千切りにする。 

③ ちりめんじゃこは熱湯をかけてそのまま冷やす。 

④ ごまをすり，ボールに酢，砂糖，しょうゆを入れて混

ぜ合わせ，①②③を加えて和える。 

 

れんこんバーグ 
れんこん  ４００ｇ   鶏胸ひき肉 ２８０ｇ 

砂糖    小さじ２   塩       小さじ１／２  

サラダ油  適量 

① れんこんを粗めのおろし金ですりおろし，ボールに入

れる。 

②①に鶏ひき肉・砂糖・塩を加えてよく混ぜ，８～１２

等分にわけ，小さめの小判型に丸める。 

③フライパンに油を熱し，②の両面を色よく焼いてふた

をし，弱火で中心まで火を通す。 

ひじきのクリーミーサラダ 
ひじき    ２０ｇ    しょうゆ 小さじ２   

砂糖     大さじ１ 

ほうれん草  ２４０ｇ   ロースハム  ５０ｇ 

マヨネーズ   ４０ｇ   スキムミルク ２０ｇ 

① ひじきは水で戻し，しょうゆと砂糖で煮て下味をつけ

る。 

② ほうれん草はゆでて水にさらし，２cmの長さに切る。 

ロースハムは２cmの短冊に切る。 

③スキムミルクは少量のお湯で溶いてマヨネーズと混

ぜ，①②を加えて和える。 

主食：十六穀ごはん  

主菜・副菜：ぎょうざ入り豆乳スープ  

副菜：切り干し大根の酢の物  

乳製品・果物：フルーツヨーグルト   

主食：麦ごはん  

主菜：れんこんバーグ  

副菜：ひじきのクリーミーサラダ 春雨スープ 

乳製品・果物：ヨーグルトあえ  

◆～献立について～◆ 
<十六穀ごはん> 
最近注目されているアワやヒエ，クロマイ，アカ

マイなどの雑穀を混ぜています。栄養価が高く，ビ

タミンやカルシウム，鉄分，食物繊維などの栄養素

は白ごはんを食べる以上に多く摂取することがで

きます。見た目も華やかで，食べると弾力やプチプ

チ感が楽しめるごはんです。 

<切り干し大根の酢の物> 
切り干し大根には，不足しがちな食物繊維が多く

含まれています。しかも，安くて保存性があり，手

に入りやすい食材です。 

酢の物にするというのは，新しい発想ですね。生

徒たちにも好評だったので，１月の給食の献立にも

取り入れさせてもらいました。ぜひ，我が家の副菜

の定番料理として加えてください。 

<フルーツヨーグルト> 
 季節の果物とヨーグルトを加えることで栄養バ

ランスは完璧になります。 

<ぎょうざ入り豆乳スープ> 
ぎょうざの中身にもこだわりがあります。鶏のひ

き肉とにら等の野菜の他に高野豆腐も加えられ，口

当たりをよくし脂質を抑える工夫がされています。 

また，スープの具にはなんと，ごぼうやれんこん

等の根菜類を含む１１種類もの野菜やきのこが使

われています。スープを食べるだけで，知らず知ら

ずのうちに非常に多くの野菜（約１５０ｇ）をとる

ことができます。 

さらに工夫されているのが，スープです。スープ

のベースに豆乳を使うことで，栄養価が高くなるだ

けでなく，味にもうまみやコクが加わっています。

豆乳とぎょうざの組み合わせも絶妙です。 

給食では，冷凍のぎょうざを使ったため味がうまく

とれませんでした。量も少し多かったようです。でも，

このレシピどおりに作るとほんとにおいしいスープ

となります。ぜひ試しに家で作ってみてください。 

◆～献立について～◆ 
<れんこんバーグ> 
れんこんバーグには，食物繊維たっぷりのれんこ

んが肉の量の１.５倍も使われていて，とてもヘルシ

ーです。しかも材料はいたってシンプル。れんこん

と鶏胸のひき肉。そして，味付け用の塩と砂糖だけ

です。ハンバーグを作る時には，つなぎとしてパン

粉やたまごが必要ですが，れんこんバーグは，れん

こんに含まれるデンプンがつなぎの役目をしてくれ

るのでパン粉も卵も必要ありません。 

食べた時の食感は，シャキシャキだったり，もっ

ちりしていたりとれんこんの質によって違ってきま

すが，どちらもおいしくいただけます。 

簡単に作れて，お弁当のおかずにも最適です。 

<ひじきのクリーミーサラダ> 
このサラダは，珍しい食材の組み合わせがされて

いますが，ふだん不足しがちな鉄分やカルシウム，

食物繊維もたっぷりとれ，しかも小さい子どもから

お年寄りまで，幅広い年代で好まれる味つけになっ

ています。ひじきに下味をつけておくことで，ひじ

き独特の臭みがなくなります。また，スキムミルク

を少量のお湯で溶いたものをマヨネーズに混ぜただ

けで，マヨネーズが苦手なおじいちゃんもおいしい

といって食べてくれたそうです。 

「きょうのひじきのサラダおいしかった！」と生

徒たちにも大好評でした。ぜひ，我が家の定番料理

に加えてください。 

 

れんこんやひじき，スキムミルクなど体に良いと

いわれる食材がたっぷり使われ，脂質も抑えられた

栄養バランス抜群の献立です。 

しかも生徒たちにもたいへん好評で，給食でこの

メニューがでた日はみんな食べるのも早く，ほぼ全

員が時間内に完食することができました。 

ちりめんじゃこやちく

わの味がアクセントと

なっていて，とても食べ

やすいサラダです 

金時豆の煮物や味

付けしたごぼうが

残ったら，天ぷら

にリニューアルし

てみましょう。 

また違った味が楽

しめます。 


