
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 
分量（４人

分） 
作 り 方 

○ 鶏もも肉 

○ ちくわ 

○ 豆腐 

○ 油揚げ 

○ 干ししいたけ 

○ にんじん 

○ 里芋 

○ 青ねぎ 

  煮干だし 

  砂糖 

  うす口しょうゆ 

  こい口しょうゆ 

  塩 

 

３０ｇ 

１／２本 

１／２丁 

１２ｇ 

１枚 

１／３本 

１２０ｇ 

３本 

２５０ｍＬ 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

少々 

 

① ちくわは輪切り、にんじんはいちょう切り、里芋は乱切りに

する。豆腐はさいの目切りにする。 

② 油揚げは短冊切りにして、熱湯をかけて湯抜きをする。 

③ 干ししいたけは水で戻して千切りにする。 

④ 鍋に煮干だしとしいたけの戻し汁を入れて沸かし、材料を入

れ、火が通ったら調味料で味をととのえる。 

 

  

 

 

 

 

はちはい豆腐は、愛知県の郷土料理で、古くからお盆や法事のときなどに作られていました。 

名前の由来は、１丁の豆腐で８人分作ることができることから名付けられたとか、あまりにもおいしくて、 

たくさん（八杯）おかわりしてしまうところから名付けられた、とも言われています。 

  

はちはい豆腐 

はちはい豆腐 

※ 分量は給食で提供する小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

ごはん 

牛乳 

はちはい豆腐 

えびの香味揚げ 

ボイルキャベツ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ はるさめ 

○ うずら卵 

○ 豚肉 

○ むきえび 

○ いか短冊 

○ かまぼこ 

○ (乾)しいたけ 

○ にんじん 

○ チンゲン菜 

○ ねぎ 

   塩 

   こしょう 

   うす口しょうゆ 

   酒 

   ごま油 

○ 中華がらスープ 

２０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

１５ｇ 

１５ｇ 

１５ｇ 

２枚 

１５ｇ 

４０ｇ 

２本 

ひとつまみ 

少々 

大さじ１ 

小さじ１ 

少々 

５００ｍｌ 

① はるさめは、ぬるま湯で戻しておく。 

② チンゲン菜は１ｃｍ、かまぼことにんじんは短冊切り、 

（乾）しいたけは戻してせん切り、ねぎは小口切りにする。 

③ 中華がらスープを沸かし、豚肉とむきえび、いか短冊を入れ

てアクを取る。 

④ ねぎ以外の材料を加えて煮て、Ａの調理料を入れる。 

⑤ ねぎを加え、ごま油で風味をつけて仕上げる。 

 

 

 

 

「太平燕（タイピーエン）」とは、中国福建省の郷土料理で、日本でアレンジされた中国料理です。 

 はるさめスープに、豚肉、えび、いか、野菜などを合わせ、卵を添えたものです。 

熊本県のご当地グルメとして親しまれています。 

太平燕（タイピーエン） 

タイピーエン 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

パン  

牛乳 

太平燕（タイピーエン） 

れんこんのかき揚げ 

甘酢漬 

Ａ 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 鶏肉もも 

○ 洗いごぼう 

○ にんじん 

○ 板こんにゃく 

○ 焼き豆腐 

○ 青ねぎ 

 煮干だし 

 うす口しょうゆ 

 塩 

○ ごま油 

 

4０ｇ 

１／４本 

３ｃｍ 

４０ｇ 

１／２丁 

 ３本 

５００ｍｌ 

大さじ１ 

少々 

少々 

① 鶏肉ももは小さめに切る。 

② 洗いごぼうはささがき、にんじんはいちょう切り、板こんに

ゃくと焼き豆腐は、５ｍｍの色紙切りにする。 

③ 青ねぎは小口切りにする。 

④ 鍋に煮干だしを入れて沸かし、①と②を入れ、火が通ったら

塩とうす口しょうゆで味を調える。 

⑤ 最後に青ねぎを入れ、ごま油で香りをつける。 

 

 

 

 

「けんちん汁」は、しょうゆ味のだしに野菜や豆腐、里芋などたくさんの具が入った神奈川県の郷土料理のひ

とつです。神奈川県鎌倉市にある建長寺
けんちょうじ

の修行僧が精進料理として作っていたため、「建長汁」がなまって「け

んちん汁」になったといわれています。 

 

 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

ごはん 

牛乳 

けんちん汁 

まめてつじゃこてん 

 けんちん汁 

 

けんちん汁 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 豚ひき肉 

○ 酒 

○ かぼちゃ  

○ じゃがいも 

○ たまねぎ 

○ にんじん 

○ むき枝豆 

○ サラダ油 

  砂糖 

  塩 

  うす口しょうゆ 

  こい口しょうゆ 

  水 

 

100ｇ 

小さじ 1 

1／8個 

中 2個 

中 1個 

1／2本 

20ｇ 

小さじ1／2 

小さじ 2 

少々 

小さじ 2 

小さじ 1 

1／2カップ 

 

① かぼちゃは種とワタを取り、一口大に切る。 

② じゃがいもは一口大に、たまねぎ、にんじんはみじん切りに

する。 

③ 鍋にサラダ油を熱し、豚ひき肉を炒めて酒をふる。 

④ ③にたまねぎ、にんじんを加えてさらに炒める。 

⑤ ④にかぼちゃ、じゃがいもを加え、Ａを入れて煮る。 

⑥ 最後にむき枝豆を加えて仕上げる。 

  

 

 

 

 

「栗味かぼちゃ」は、松山市中島地区で多く栽培されています。 

水はけのよい島の段々畑を利用して栽培しています。 

収穫後は、風通しのよい日陰で 2週間以上保管することで、さらに甘みが増し、よりおいしい「栗味かぼちゃ」

になります。 

 

かぼちゃのそぼろ煮 

栗味かぼちゃ 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

ごはん 

牛乳 

かぼちゃのそぼろ煮 

酢物 

パイン 

A 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 米 

〇 ごぼう 

〇 干ししいたけ 

〇 からあげ 

〇 にんじん 

〇 さやいんげん 

〇 たけのこ水煮 

さとう 

塩 

うす口醤油 

 

２合 

５ｃｍ 

１枚 

少々 

４０ｇ 

２０ｇ 

３０ｇ 

小さじ１／２ 

少々 

大さじ２ 

 

① 干ししいたけは水で戻し、千切りにする。 

② ごぼうはうすく輪切り、ほかの材料は短冊切りにする。 

③ 洗った米、具、調味液を炊飯器に入れ、水加減を調整して 

炊く。 

 

 

  

 

 

 

 

「かて飯」は、埼玉県に伝わる郷土料理の一つです。昔、お米は貴重な食べ物だったため、季節の野菜や山菜

などを混ぜて「量」を増して食べたことが始まりといわれています。埼玉県秩父地方で、「かてる」とは「混ぜ

る」という意味があり、「かて飯」の名前の由来といわれています。 

 

※本来の「かて飯」は、炊いたごはんに味付けした具を混ぜて仕上げますが、給食では米と具を一緒に炊き込

んでいます。 

 

かて飯 

かて飯 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

かて飯 

牛乳 

ねぎのみそ汁 

ホキの竜田揚げ 

おひたし 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ （乾）大豆 

（大豆水煮の場合） 

○ 若鶏もも肉 

○ ちくわ 

○ （乾）昆布 

○ こんにゃく 

○ れんこん 

○ にんじん 

○ さやいんげん 

○ サラダ油 

 煮干だし 

  砂糖 

  うす口しょうゆ 

   

50ｇ 

（１２０ｇ） 

50ｇ 

１本 

５ｇ 

５０ｇ 

５０ｇ 

２０ｇ 

３本 

適量 

１００ｍＬ 

小さじ 2 

大さじ 1 

 

① 大豆は洗って、たっぷりの水に一晩浸け、軟らかくなるまで

煮る。 

② 大豆以外の材料を１ｃｍ角に切る。 

③ 昆布は、キッチンばさみで１ｃｍ角に切る。 

④ こんにゃく、さやいんげんは、下ゆでする。 

⑤ 鍋でサラダ油を熱し、若鶏もも肉を炒めた後、にんじん、れ

んこん、こんにゃくを炒める。 

⑥ 煮干だしと昆布、大豆、ちくわ、調味料を加え、弱火で煮る。 

⑦ 出来上がり前にさやいんげんを加えて、味を調える。 

  

 

 

 

 

五目煮は、和食には欠かせないメニューで、昔から作り置きができるおかずとして重宝されてきました。 

大豆には良質なたんぱく質と食物せんいが多く含まれており、また昆布やこんにゃく、れんこんにも食物せん

いが多く含まれています。 

季節によって、たけのこやごぼうなども使います。 

五目煮 

五目煮 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

栗ごはん 

牛乳 

五目煮 

ちぎりじゃこてん 

キャベツのおひたし 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 里芋 

○ つきこんにゃく 

○ 干ししいたけ 

○ (乾)きくらげ 

○ 油揚げ 

○ 豆腐 

○ たけのこ水煮 

○ さやいんげん 

○ にんじん 

  煮干だし 

  砂糖 

  こい口しょうゆ 

  うす口しょうゆ 

  塩 

 

１２０ｇ 

６０ｇ 

３枚 

２ｇ 

１／２枚 

１／３丁 

４０ｇ 

２０ｇ 

1／3本 

２５０ｍＬ 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

少々 

 

① 里芋はひと口大、豆腐はさいの目切り、たけのこ、にんじん

はいちょう切り、こんにゃくは 1ｃｍに切る。 

② さやいんげんは、ゆでて 1ｃｍに切る。 

③ 油揚げは短冊切りにして、熱湯をかけて油ぬきをする。 

④ しいたけときくらげは水で戻して千切りにする。 

⑤ 鍋に煮干だしを入れて沸かし、材料を入れる。 

⑥ 火が通ったら調味料で味をととのえ、最後にさやいんげんを

入れる。 

 

 

  

 

 

 

こづゆは、福島県の会津地方に伝わる郷土料理です。汁の多い煮物で、海のものと山のものを入れ、薄味で仕

上げています。お正月やお祝いのときのおもてなし料理として、むかしから食べられています。 

こづゆ 

こづゆ 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ふるさとの味 

ごはん 

牛乳 

こづゆ 

鮭のから揚げ 

ひきないり 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 鶏もも肉 

○ 干ししいたけ 

○ 焼き豆腐 

○ 油揚げ 

○ 板こんにゃく 

○ 里芋 

○ にんじん 

○ 大根 

○ ねぎ 

  酒 

  うす口しょうゆ 

  塩 

  煮干だし 

 片栗粉 

  水 

３０ｇ 

１枚 

１／２丁 

１枚 

２０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

５０ｇ 

３本 

小さじ１／２ 

大さじ１ 

少々 

５００ｍＬ

少々 

少々 

① 鶏もも肉は食べやすい大きさに切る。 

② 干ししいたけは水で戻して千切りにする。 

③ 焼き豆腐は１㎝のさいの目切りにする。 

④ 油揚げは短冊切りにして、熱湯をかけて油抜きをする。 

⑤ 板こんにゃくを色紙切り、にんじんと大根をいちょう切り、

里芋を食べやすい大きさに切る。 

⑥ 鍋に煮干だしを沸かし、材料を入れて煮る。 

⑦ 調味料を加え、味をととのえる。 

⑧ Ａを合わせた、水溶き片栗粉を加える。 

⑨ 最後に、小口に切ったねぎを入れる。 

 

  

 

 

 

 

新潟県の代表的な家庭料理です。新潟県は、日本海側に位置し、冬になるとたくさん雪が降るとこ
ろで、豊富な海の幸、山の幸に恵まれています。 
のっぺい汁は、里芋、鶏肉、こんにゃく、にんじん、油揚げ、きのこ類などをだし汁で煮込み、し

ょうゆ、塩などで味付けをしたものです。 
「のっぺ」は「とろみのある」という意味で、里芋を入れることでとろみが付きます。 

のっぺい汁 

 

のっぺい汁 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

ごはん 

牛乳 

のっぺい汁 

つくね揚げ 

磯和え 

ふるさとの味 

Ａ 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 米       

○ 鶏もも肉 

○ たまねぎ     

○ にんじん 

〇 マッシュルーム 

○ むき枝豆 

〇 サラダ油 

  愛媛みかん・伊予柑果汁 

  白ワイン 

 塩 

こしょう 

 

 

２合 

３０ｇ 

１／２個 

２０ｇ 

１５ｇ 

１５ｇ 

小さじ１ 

８０ｍＬ 

小さじ２ 

小さじ１ 

少々 

① 鶏もも肉は食べやすい大きさ、たまねぎ、にんじん

は大きめのみじん切り、マッシュルームはうす切り

にする。 

② サラダ油で①とむき枝豆を炒め、Ａで調味する。 

③ 洗った米と②を入れ、水加減を調整し、炊飯器で炊

く。 

 

 

 

  

 

 

 

愛媛の特産品である、みかん果汁を使用したピラフです。さわやかな酸味と、ほんのりとしたオレン

ジ色に炊き上がります。愛媛県の新しい郷土料理として開発されました。 

オレンジピラフ 

牛乳 

ほうれん草のスープ 

鯛のマリネ 

オレンジピラフ 

オレンジピラフ 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

Ａ 

ふるさとの味 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 牛もも肉 

○ ちくわ 

○ 棒天 

○ (乾)角切り昆布 

○ 板こんにゃく 

○ 焼豆腐 

○ うずら卵 

○ じゃがいも 

○ 大根 

  砂糖 

  塩 

  うす口しょうゆ 

  こい口しょうゆ 

  煮干だし 

 

５０ｇ 

１／２本 

１／２本 

６ｇ 

１／３本 

１／２丁 

８０ｇ 

１５０ｇ 

１２０ｇ 

大さじ１ 

少々 

大さじ１ 

小さじ１ 

３００ｍL 

① ちくわと棒天はななめ切り、こんにゃくと焼豆腐は色紙切り、

じゃがいもは一口大、大根はいちょう切りにする。 

② (乾)角切り昆布は、水で戻しておく。 

③ 鍋に煮干だしを沸かし、牛もも肉を入れてあくをとる。 

④ ちくわと棒天以外の材料を入れ、調味料を加えて味を煮含ま

せる。 

⑤ ちくわと棒天を加え軽く煮込む。 

 

  

 

 

 

 

江戸の町で、屋台料理として発展した「おでん」は、「関東炊き(かんとだき)」と呼ばれ、関西へ広まっていき

ました。「おでん」は家庭の定番料理です。 

関東炊き（かんとだき） 

関東炊き(かんとだき) 

※ 分量は給食で提供する小学生中学年４人分の量です。 

※ 材料は学校給食用にアレンジしています。 

 

ふるさとの味 

麦ごはん 

牛乳 

関東炊き（かんとだき） 

小松菜のおひたし 

納豆 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

〇 すいとん 

〇 鶏もも肉 

〇 さといも 

〇 白菜 

〇 にんじん 

〇 干ししいたけ 

〇 京ねぎ 

 うすくち醤油 

塩 

煮干だし 

 

１００ｇ 

２０ｇ 

６０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

少々 

５ｃｍ 

大さじ１ 

少々 

４００ｍＬ 

 

① 干ししいたけは水に戻し、千切りにする。 

② 鶏もも肉、さといもはひと口大、白菜、にんじんは短冊切

り、京ねぎは小口切りにする。 

③ 鍋にだしを入れて火にかけ、煮立ったら①②を入れやわら

かくなるまで煮る。 

④ ③の煮汁にすいとんを入れて煮込む。仕上げに調味する 

 

 

  

 

 

 

 

 

「ひっつみ」は、岩手県の郷土料理です。雪が多く米がなかなかとれなかった県北地域では「ひっつみ」など

の粉食習慣が多く見られます。 

小麦粉を耳たぶぐらいの柔らかさにこね、ねかしたものをひっつまんで（ひきちぎっての方言）鍋に入れるこ

とからこの名前がつきました。昔は米の代わりに主食として、また農作業中の昼食として食べられていました。 

ひっつみ 

ひっつみ 

※ 分量は給食で提供する小学生中学年４人分の量です。 

※ 材料は学校給食用にアレンジしています。 

 

ふるさとの味 

ごはん 

牛乳 

ひっつみ 

さばの竜田揚げ 

三色あえ 

 

 


