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裏面に給食のおすすめレシピをのせています。夏休みにぜひ作ってみてください。 

作ってみた感想も教えてくださいね。 

 



お・す・す・め・給食レシピ 
※分量はお好みで調整してください。 

「チキンチキンごぼう」  
材料   ４人分                    作り方 

鶏もも肉   １２０ｇ      ① ごぼうは２～３ミリの斜め切りにして１０分 

ごぼう    １２０ｇ        ぐらい水にさらした後、水気をふき取る。 

片栗粉    適量        ② 1.5センチ角に切った鶏肉と切ったごぼうに片 

むき枝豆   １２ｇ         栗粉をまぶして油で揚げる。 

揚げ油    適量        ③ 鍋に調味料を入れてひと煮立ちさせてたれを作る。 

しょうゆ  大さじ１       ④ 鶏肉とごぼうを入れてからめ、ゆでた枝豆を入れて 

さとう   大さじ１         混ぜる。 

 酒     大さじ１/2 

  みりん   大さじ１/2 

        

「まめまめみそまめ」 

 材料  ４人分            作り方 
                   

                   

 

 

 

            

 

 

「じゃがいものきんぴら」 

材料 ４人分          作り方 

                   

                   

 

 

 

 

 

大豆（乾燥）  ８０ｇ 

かたくり粉    ５ｇ 

高野豆腐    ２０ｇ 

白みそ   大さじ１    

酒     大さじ 1     

砂糖    大さじ１と１/2  

みりん      大さじ 1/2 

しょうゆ    大さじ１強 

 

① 大豆は水でもどし、やわらかくゆでておく。 

② 高野豆腐は水でもどし、サイコロ状に切り、

水気を軽くしぼる。 

③ ①の大豆にかたくり粉をつけて油で揚げる。

高野豆腐は素揚げにする。 

④ 分量の調味料を火にかけて、少し煮詰める。 

⑤ ③を④のたれであえる。 

  

じゃがいも   1個 

にんじん    1/3本 

玉ねぎ     1/4個 

ごま油     小さじ 1/2 

砂糖    小さじ 1と 1/2 

しょうゆ  小さじ１と 2/3 

みりん   小さじ 1/２ 

一味唐辛子 少々 

ごま    小さじ 1 

 

    

⓵ じゃがいもは拍子切り、にんじんは太めの千切

り、玉ねぎは薄切りにする。  

② フライパンにごま油をひき、にんじん、玉ねぎを

炒める。火が通ったら、じゃがいもを炒める。 

③ 砂糖、しょうゆ、みりん、一味唐辛子を加え、味

が整ったらごまを入れ完成。 

 



作り方 

① あじに塩、こしょうで下味をつけ、片栗粉を 

  まぶして、油で揚げる。（焼いてもよい）        

② にんにく、生姜はすりおろし、ねぎはみじん 

ぎりにする。カッコ内の材料を火にかけひと 

煮立ちさせて辛味ソースを作る  

③①

あじに②の辛味ソースをかけて出来上がり。 

 

「春雨サラダ」 
材料     ４人分          作り方 

春雨     ３０ｇ        ① 春雨はもどして、ゆでて冷ましておく 

にんじん   ３０ｇ（小１/４本）   （長ければ食べやすい長さに切っておく） 

きゅうり   １本         ② にんじん、キャベツ、きゅうりはせん切りにして、 

キャベツ   ４枚           ゆでておく。（学校のサラダの野菜はすべてゆでて 

鶏肉の水煮缶 ２０ｇ          います。）          

③ ごまと調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

 さとう   大さじ１弱      ④ 春雨とゆでた野菜を③のドレッシングであえる。 

 しょうゆ  大さじ１と 1/2 杯    

 す     大さじ１        

 ごま油   小さじ１/２       

 サラダ油  小さじ１ 

 白ごま   小さじ１                   

 

「ツナとわかめのサラダ」                     

    水煮ツナ       ６０ｇ          

    カットわかめ（乾燥） ２ｇ                    

    キャベツ       2～3枚     

     きゅうり       2/3本         

    ごま油  小さじ１                 

       しょうゆ 大さじ 1強        

       さとう  大さじ 1強       

       酢    大さじ 1強 

      

 

ごま    「魚の辛味ソースかけ」 

材料   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※あじ以外の魚でもおいしく食べられます。 

材料  ４人分 

あじ切り身    4枚          

 塩          少々            

こしょう         少々    

片栗粉        適量              

揚げ油      適宜           

生姜            ひとかけ    

にんにく        ひとかけ 

さとう            大さじ 1/2 

しょうゆ        大さじ 1/2 

酒              大さじ 1/2 

豆板醤          小さじ 1/4 

ねぎ            1/4本 

  白ごま      小さじ 1 

 

① ツナは細かくほぐす。 

② わかめは水につけて戻し、水気を切る。 

③ キャベツはせん切り、きゅうりは輪切り

にし、さっとゆでて、水に取り冷まして

水気を切る。 

④ ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。 

⑤ わかめ、野菜を④であえる。  


