
【材
ざ い

 料
りょ う

（4人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

焼
やき

豚
ぶた

・・・・・・・・ 100g 塩
しお

・・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

①焼
やき

豚
ぶた

は１㎝角
かく

の色
しき

紙
し

切
ぎ

り、にんにく・人
にん

参
じん

はみじん切
ぎ

り、

にんにく・・・・・・ ひとかけ こしょう・・・・・・・ 少々
しょうしょう

チンゲン菜
さい

は２㎝幅
はば

に切
き

っておく。

人
にん

参
じん

・・・・・・・・ 中
ちゅう

1/3本
ほん

濃
こい

口
くち

しょうゆ・・ 大
おお

さじ１ ②フライパンにごま油
あぶら

をひいて熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

める。

チンゲン菜
さい

・・・ 小
しょう

1株
かぶ

ごま油
あぶら

・・・・・・・ 小
こ

さじ１ ③香
かお

りが出
で

てきたら、焼
やき

豚
ぶた

・人
にん

参
じん

・ホールコーンを加
くわ

え炒
いた

める。

ホールコーン・・ 1/2カップ ごはん・・・・・・・ 茶
ちゃ

碗
わん

４杯
はい

分
ぶん

④チンゲン菜
さい

を加
くわ

え、調
ちょう

味
み

料
りょう

(★)で味
あじ

付
つ

けをし、ごはんに混
ま

ぜる。

※塩
しお

こしょう、しょうゆは焼
やき

豚
ぶた

の塩
えん

分
ぶん

の加
か

減
げん

やお好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください！

　 　

【材
ざ い

　料
りょう

（4人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】 人参
に ん じ ん

はせん切
ぎ

りにする。

まぐろ（ツナ）缶詰
か ん づめ

・・・・・・・・１缶
か ん

② フライパンにツナ缶
か ん

の油
あぶら

を入
い

れ、人参
に ん じ ん

を加
く わ

え炒
い た

める。

人参
に ん じ ん

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１本
ぽ ん

③ 人参
に ん じ ん

に火
ひ

が通
と お

ったら、ツナをほぐしながら加
く わ

える。

④　調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）を加
く わ

え、味
あ じ

付
つ

けをする。

薄口
う す く ち

しょうゆ・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 　 （甘
あ ま

みのほしい方
か た

は、砂
さ

糖
と う

をお好
こ の

みで加
く わ

えてください）

（砂
さ

糖
と う

（お好
こ の

みで））・・・ 少々
しょうしょう

【材
ざ い

　料
りょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

白
は く

菜
さ い

・・・・・・・・・・・・・・・300g ①　白菜
は く さ い

、小
こ

松
まつ

菜
な

は1cm幅
はば

に切
き

り、えのきたけは石
い し

づきを取
と

り、

小
こ

松
ま つ

菜
な

・・・・・・・・・・・・・100g 　　６ｃｍの長
なが

さに切
き

ってほぐしておく。

えのきたけ・・・・・・・・・・40g ②　調味料
ち ょ う みり ょう

★を合
あ

せておく。

みりん・・・・・・・・ 大
お お

さじ１ ③　鍋
な べ

に①の野菜
や さ い

を入
い

れ、少量
しょうりょう

の水
みず

で蒸
む

し煮
に

する。冷
さ

まして、余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

は軽
か る

くしぼる。

砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・大
お お

さじ２ ④　②の調味料
ち ょ う みり ょう

と③の野
や

菜
さ い

を合
あ

わせて、冷
ひ

やす。

薄
う す

口
く ち

しょう油
ゆ

・・・ 大
お お

さじ４

ゆず汁
じ る

・・・・・・・・ 大
お お

さじ２

【材
ざ い

 料
りょう

(4人分
に ん ぶ ん

)】 【作
つ く

り方
か た

】

まぐろ（ツナ）缶
か ん

詰
づ め

・・・・・１缶
か ん

① 人参
に ん じ ん

は千
せ ん

切
ぎ

り、ひじきは水
み ず

に漬
つ

けてもどし、水
み ず

をきっておく。

人参
に ん じ ん

・・・・・・・・・・・・・・・１本
ぽ ん

② フライパンにツナ缶
か ん

と人
に ん

参
じ ん

を入
い

れ、炒
い た

める。

乾
か ん

藻
そ う

ひじき・・・・・・・・・・大
お お

さじ２（５～６ｇ） ③ ひじきを加
く わ

え、炒
い た

める。

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ ④ 調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）で味
あ じ

をつける。

薄
う す

口
く ち

しょうゆ・・・・・・大
お お

さじ１強
きょう

★

①
7月

が つ

に引
ひ

き続
つ づ

いて、沖縄
お き な わ

料
りょう

理
り

が登場
と う じ ょう

！

冷
さ

めてもおいしく食
た

べられるので、

お弁
べん

当
とう

のおかずにぴったりです。

野
や

菜
さい

を変
か

えたり卵
たまご

を入
い

れたりしても

いいですね！
★

「しりしり」とは、沖
おき

縄
なわ

の方
ほう

言
げん

で

「せん切
ぎ

り」という意
い

味
み

があります。

お好
この

みで卵
たまご

や豆
とう

腐
ふ

を加
くわ

えたり、

さまざまな材
ざい

料
りょう

を一
いっ

緒
しょ

に炒
いた

めて

アレンジしてみてください♪

★

★
ゆずの皮

かわ

をすりおろして入
い

れると、

ゆずの良
よ

い香
かお

りがします！

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

あ

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー


