
【材
ざい

 料
りょう

(4人分
にんぶん

）】 【作
つく

り方
かた

】

精
せい

白
はく

米
まい

・・・・・・・・・・・・・2合
ごう

(300gまたは360ml) ① 精
せい

白
はく

米
まい

は洗
せん

米
まい

し、30分
ぷん

以
い

上
じょう

水
みず

に浸
ひた

しておく。（冬
ふゆ

場
ば

は50～60分
ぷん

以
い

上
じょう

が目
め

安
やす

）

水
みず

・・・・・・・・・・・・・・・・・432ml ※浸
ひた

しておくことで、芯
しん

のないふっくらとしたごはんに仕
し

上
あ

がります！

（白
はく

米
まい

を炊
た

く時
とき

と同
おな

じ） ② ホールコーンは水
みず

で洗
あら

う。

塩
しお

・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1と1/3 ※生
なま

のとうもろこしを使
し

用
よう

するときは、ひとつぶずつスプーンでそぎおとします。

ホールコーン(冷
れい

凍
とう

可
か

)・・90g（中
ちゅう

1/2本
ほん

分
ぶん

） ③ ①に水
みず

,塩
しお

,②を加
くわ

え、軽
かる

く混
ま

ぜてから炊
すい

飯
はん

器
き

のスイッチを入
い

れる。

④ 炊
た

き上
あ

がったら、ふたは開
あ

けずに10～15分
ふん

程
てい

度
ど

蒸
む

らしておく。

蒸
む

らし終
お

わったらふたを開
あ

け、しゃもじで釜
かま

の底
そこ

からふんわりとごはんを混
ま

ぜる。

【材
ざ い

　料
りょう

（4人
に ん

分
ぶ ん

)】

ウインナー・・・・・・・ ８本
ほ ん

じゃがいも・・・・・・ 中
ちゅう

３個
こ

【作
つ く

り方
か た

】 ① ウインナーを２ｃｍ幅
は ば

に切
き

る。

ゆで塩
じ お

・・・・・・・・・・ひとつまみ ② じゃがいもは皮
か わ

をむき、芽
め

取
と

りをしてから一
ひ と

口
く ち

大
だ い

に切
き

り、竹
た け

串
ぐ し

がささるくらいまで

　 茹
ゆ

でておく。 （電
で ん

子
し

レンジで加
か

熱
ね つ

してもよい）

ケチャップ・・・・・・ 大
お お

さじ２ ③ 調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）を合
あ

わせておく。

ウスターソース・・ 小
こ

さじ２ ④ フライパンに油
あぶら

をしき、ウインナーとじゃがいもを炒
い た

める。

さとう・・・・・・・・・・ 小
こ

さじ２ ⑤ 調
ちょう

味
み

料
りょう

（★）で味
あ じ

付
つ

けする。

水
み ず

・・・・・・・・・・・・・・・大
お お

さじ２

【材
ざ い

　料
り ょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

）】 【作
つ く

り方
か た

】

いり大豆
だ い ず

・・・・・・・・・・・・・６０ｇ ①すった白
し ろ

ごまは、乾
か わ

いたフライパンで弱火
よ わ び

で炒
い た

める(空
か ら

煎
い

り)。

黒
く ろ

砂
ざ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・・・・大
お お

さじ２ ②なべに黒
く ろ

砂
ざ

糖
と う

と水
み ず

を入
い

れてまぜ、全体
ぜ ん た い

が泡
あ わ

立
だ

つまでよく煮立
に た

てる。

きな粉
こ

・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ ③とろみが出
で

てきたら、いり大豆
だ い ず

を入
い

れてまぜ、火
ひ

を止
と

める。

白
し ろ

ごま(すったもの)・・・・・・・小
こ

さじ１ ④きな粉
こ

と①の白
し ろ

ごまをふり入
い

れ、冷
さ

ましながらまぜる。

水
み ず

･・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ２

【材
ざ い

　料
り ょう

（４人
に ん

分
ぶ ん

）】 【作
つ く

り方
か た

】

鶏
と り

フレーク・・・・・・・60g しお・・・・・・・・・少々
しょうしょう

① 鶏
と り

フレークはほぐす。キャベツは洗
あ ら

って、食
た

べやすい大
お お

きさに切
き

る。

キャベツ・・・・・・・・・・120g こしょう・・・・ 少々
しょうしょう

　 人参
に ん じ ん

は千
せ ん

切
ぎ

りにする。

人参
に ん じ ん

・・・・・・・・・・・20g 薄
うす

口
くち

しょうゆ・・・・小
こ

さじ１ ②鶏
と り

フレークを炒
い た

め、人参
に ん じ ん

を加
く わ

える。

③人参
に ん じ ん

に火
ひ

が通
と お

ったら、キャベツを加
く わ

え、炒
い た

める。

④調味料
ち ょ う み り ょ う

★で味付
あ じ つ

けをする。

簡単
かんたん

なので朝
あさ

ごはんやお弁当
べんとう

のおかずにもぴったりです♪

男爵
だんしゃく

（いも）は煮
に

崩
くず

れしやすく、

メークインは煮
に

崩
くず

れしにくい

ので好
この

みで使
つか

い分
わ

けてね！

★

とうもろこしの甘
あま

さと塩
しお

加
か

減
げん

が

とってもおいしいです！

炊
すい

飯
はん

器
き

で簡
かん

単
たん

に出
で

来
き

上
あ

がります☆

★
春
はる

キャベツを使
つか

って、

手
て

でひと口
く ち

大
だい

にちぎって

入
い

れてもOKです！

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

く ろ

さ

冷めてくるとバラバラ
になります

せつぶん とき つか まめ

節分の時に使う豆
のことです

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


