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                                                                                                           １１、１２月の献立より （材料４人分） 
 

   

                        さば切り身   ４切れ  

                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 

水      カップ１ 

しょうが    少々 

ごぼう     ５０ｇ 

 

【作り方】 

① ごぼうはたて1/4×５cmに，しょうがは千切りにする。 

② 鍋に全ての調味料と水，ごぼう，しょうがを入れて沸か

し，さばを入れて煮込む。 

 

            生さけ切り身  ４切れ 

             片栗粉      適量 

             揚げ油     適宜 

              濃口しょうゆ  小さじ２ 

             レモン果汁   小さじ２ 

             砂糖      小さじ２ 

【作り方】 
① さけに片栗粉をまぶし，油でカラッと揚げる。 

②レモンの果汁をしぼり，濃い口しょうゆと砂糖を混ぜ合

わせてタレを作る。 

③①のさけに②のタレをからめる。 

 

 

 

           いわし（開き）  ４尾 

             片栗粉      適量 

             揚げ油      適宜 

酒       小さじ１強 

             中ざら糖    小さじ２ 

             しょうゆ    小さじ２強 

みりん     小さじ１強 

しょうが     １かけ 

【作り方】 
① いわしは頭と内臓を除いて開き，手早く水で洗って水気

を切る。 

② ①に片栗粉をまぶし，油でカラッと揚げる。 

③ しょうがはすりおろす。 

④ 鍋に調味料としょうがを入れ,火にかける。 

⑤④が沸いたら②のいわしを加えてタレをからめる。 

   

にんじん  小２本 

   玉ねぎ     中１/２個 

                            シーチキン  １缶 

                 パセリ    少々 

酢     大さじ１ 

サラダ油  小さじ１ 

塩     １．５ｇ 

こしょう   少々 

【作り方】 
① にんじん，玉ねぎは千切りに，パセリはみじん切りに 

し，さっと湯でる。シーチキンは油を切る。 

② 調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作り，①を加え

てあえる。 

                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。 

③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。 

④③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。 

 

          木綿豆腐     ２５０ｇ 

            鶏ひき肉     ８０ｇ 

            ねぎ        １本 

            しょうが      少々 

            卵        １０ｇ 

            濃い口しょうゆ 小さじ２ 

            片栗粉     小さじ２ 

             

揚げ油       適宜 

【作り方】 
① 木綿豆腐はキッチンペーパーに包み，重しをして水切

りをする。ねぎは小口切りにする。しょうがはすりお

ろす。卵は割りほぐす。 

② 材料を全て混ぜ合わせ，小判型にまとめる。 

③ 油で揚げる。  

 

             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。 

 

            おから     １００ｇ 

ごぼう      １/２本 

にんじん     １/２本 

つきこんにゃく  ４０ｇ 

油あげ      １/２枚 

鶏もも肉     ４０ｇ 

               干ししいたけ   ２．５ｇ 

ねぎ         １本 

だし汁   １５０ｇ  みりん  小さじ１．５ 

中ざら糖  大さじ１  薄口しょうゆ 大さじ１．５ 

 

【作り方】 

① おからはフライパンで弱火にして 5～6 分乾煎りする。

（サラッとするまで） 

② ごぼうはささがきにし、水にさらしてアクを抜く。人参

は 2cm長さの千切りにする。つきこんにゃくは下ゆです

る。油あげは熱湯を回しかけ，油抜きをして短冊切りに

する。鶏もも肉は一口大に切る。ねぎは小口切りにする。 

③ 干ししいたけは水で戻して石突きを取り除き、2cm長さ

の千切りにする。（戻し汁は捨てないでとっておく。） 

④ 鍋にだし汁と調味料を煮立て、おから以外の具を入れて

3～4分煮る。 

⑤ おからを加えて中火～弱火で焦がさないようにたえずか

き混ぜながら煮る。（好みのかたさになるまでだし汁で調

節し，炒り煮する。） 

 

◆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，②③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

２cm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。 

給食では仁尾町でとれ

たレモンを使っています。 

きりっとした酸味と豊

かな香りが特徴です。 
試食会に登場した献立です。 


