
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 
分量（４人

分） 
作 り 方 

○ 若鶏もも肉 10ｇ大        

しょうが 

こい口しょうゆ     

  酒 

〇 片栗粉 

○ 揚げ油 

○ たまねぎ 

〇 赤ピーマン 

〇 ピーマン 

○ コーン 

○ 京ねぎ 

○ にんにく 

○ サラダ油 

  豆板醤 

  砂糖 

  酢 

  こい口しょうゆ 

  酒 

１６０ｇ 

ひとかけ 

小さじ１ 

小さじ１ 

適量 

適量 

１／2 個 

１／４個 

１／４個 

２０ｇ 

２ｃｍ 

ひとかけ 

適量 

少々 

小さじ１ 

小さじ２ 

大さじ１ 

小さじ２ 

① しょうがをすりおろす。 

② たまねぎ、ピーマンは角切り、京ねぎとにんにくはみじん切

りにする。 

③ 若鶏もも肉をＡの調味料で下味をつけ、片栗粉をまぶして揚

げる。 

④ フライパンにサラダ油を熱し、にんにく、京ねぎを炒めて香

りを出す。 

⑤ たまねぎ、ピーマン、コーンを加えて炒め、Ｂの調味料を入

れて味をつけ、③の鶏肉を加えてからめる。 

 

 

  
 

豆板醤は、そら豆、唐辛子を主な原料とした中国の発酵調味料です。中華料理の中でも四川料理でよく使

われています。麻婆豆腐をはじめ、担々麺、棒棒鶏、魚の炒め煮、肉と野菜の炒め物などに使われています。

辛さだけでなく、酸味のある香りとこくのある風味をつけることができます。 

媛麦パン 

牛乳 

ビーフン汁 

鶏肉のピリカラフル 

清見タンゴール 

鶏肉のピリカラフル 

豆板醤 

※ 分量は給食で提供する小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

Ａ 

Ｂ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ じゃがいも 

○ ベーコン 

○ たまねぎ 

○ にんじん 

○ しめじ 

○ さやいんげん 

○ サラダ油 

○ 水 

 さとう 

 うす口しょうゆ 

  塩 

  カレー粉 

   

４００ｇ 

４０ｇ 

１６０ｇ 

４０ｇ 

３０ｇ 

３０ｇ 

適量 

１００ｍｌ 

大さじ１ 

小さじ２ 

少々 

小さじ１／２ 

 

① じゃがいもはひと口大、たまねぎはくし切り、にんじん

はいちょう切り、さやいんげんは２ｃｍの斜め切りにす

る。しめじは小房に分けておく。 

② 鍋にサラダ油を熱し、ベーコン、たまねぎを炒める。 

次にじゃがいも、にんじん、しめじを入れてかるく炒め

る。 

③ ②に油がなじんだら水を入れ、沸騰したらＡの調味料を

加えて弱火で煮る。最後にさやいんげんを加え、仕上げ

る。 

 

 

  

 

 
 

じゃがいもは、ビタミンＢ群、ビタミンＣが豊富で、特にビタミンＣはみかんと同じくらい含まれています。

ビタミンＣは熱と水に弱いですが、じゃがいもの場合はでんぷんに守られているため、他のゆで野菜よりも多く

摂取することができます。 

一般的に「新じゃが」は、春から初夏に出回るものを指します。貯蔵されずに収穫後すぐに出荷されるので、

皮が薄くみずみずしいのが特徴です。スープや煮物、揚げ物等にして食べられます。 

米粉パン 

牛乳 

じゃがいものカレー風味 

こんぶサラダ 

きなこ大豆 

じゃがいものカレー風味 

じゃがいも 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

A 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ ししゃも 

  小麦粉 

  片栗粉 

○ 揚げ油 

  青ねぎ 

  レモン汁 

  酢 

  砂糖 

  こい口しょうゆ 

  だし汁 

8 尾 

小さじ 1 

小さじ 1 

適量 

2 本 

小さじ 1 

大さじ 1 

大さじ 1 

小さじ 2 

大さじ 3 

① 青ねぎは、小口切りにする。 

② ししゃもに、小麦粉と片栗粉をまぜ合わせてまぶし、 

  油で揚げる。 

③ 鍋にＡの材料を入れ、ひと煮立ちさせる。 

④ ししゃもがカラっと揚がったら、温かいうちに③の中に 

  入れて、味をなじませる。 

  

 

  
 

「ししゃも」という名前は、北海道のアイヌ民族が「ししゃも」を神の国の柳の葉「シュシュハム」の化身と

考えていたことから、それがなまって「ししゃも」になったといわれています。 

現在、「子持ちししゃも」として出回っているものは、「カラフトししゃも」という魚です。日本固有種の北海

道のししゃもとは違う種類で、アイスランド、カナダ、ノルウェーなどの寒い国から輸入されています。 

「ししゃも」には骨や歯を作るカルシウムがたくさん含まれています。 

ごはん 

牛乳 

はちはい豆腐 

ししゃもの南蛮漬 

ししゃもの南蛮漬 

ししゃも 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

A 

 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 牛ももミンチ        

○ 豚ももミンチ 

○ カレー粉 

○ 豆腐     

○ 水煮大豆 

〇 たまねぎ 

○ にんじん 

○ ピーマン 

○ トマト 

○ レーズン 

〇 にんにく 

〇 サラダ油 

  カレールウ（刻む） 

 ケチャップ 

  ウスターソース 

  黒砂糖 

  塩・こしょう 

４０ｇ 

６０ｇ 

小さじ１ 

１００ｇ 

３０ｇ 

  1 個 

1／3 本 

1 個 

１／２個 

大さじ１ 

１かけ 

適量 

２５ｇ 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１／２ 

少々 

① たまねぎ、にんじん、ピーマン、レーズンは大きめのみじ

ん切り、にんにくはみじん切り、豆腐はつぶしておく。 

② トマトは湯むきして、１ｃｍ角に切る。 

③ 水煮大豆は刻んでおく。 

④ フライパンでサラダ油を熱し、にんにくを炒めて香りが出

たら、ミンチを炒め、カレー粉で味をつける。 

⑤ たまねぎ、にんじん、ピーマンを順に炒める。 

⑥ ⑤に火が通ったら、豆腐、大豆、レーズンを加え、さらに

炒める。 

⑦ Ａの調味料で味をつけ、水分を飛ばすように炒める。 

 

 

  
 

カレー粉は、辛味を付けるチリパウダー、香りを付けるクミンやコリアンダー、色を付けるターメリック

など、たくさんの香辛料を混ぜたものです。 

カレー粉は、肉、魚、豆、いも、野菜などの食品と相性がよいので、さまざまな料理に使われます。食欲

を増進させる働きがあるので、食欲がないときに、カレー料理を食べるのはおすすめです。 

麦ご飯 

牛乳 

豆腐入りドライカレー 

しょうゆﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ 

豆腐入りドライカレー 

カレー粉 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

Ａ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 豚肉 

○ 干ししいたけ 

○ 油揚げ 

○ にんじん 

○ もやし 

○ たけのこ水煮 

○ 青ねぎ 

  煮干しだし 

  うす口しょうゆ 

  塩 

  

４０ｇ 

１枚 

１5ｇ 

２０ｇ 

４０ｇ 

４０ｇ 

２５ｇ 

５００ｍＬ 

大さじ１ 

少々 

 

① 豚肉は、千切りにする。 

② 干ししいたけは、水で戻して千切りにする。 

③ 油揚げは千切りにして、熱湯をかけて油抜きをする。 

④ にんじん、たけのこ水煮は、千切りにする。 

⑤ もやしは 3ｃｍに、青ねぎは小口切りにする。 

⑥ 煮干しだしに豚肉をほぐし入れ、あくをとる。 

⑦ ②③もやしを加えて煮て、調味料を入れる。 

⑧ ねぎを加えて、味をととのえる。 

 

  

 

 
 

 

沢煮わんとは、豚肉の脂と千切りにした野菜を入れた汁物です。 

「沢」には、たくさんという意味と、あっさりとしたという意味があります。 

多くの種類の具が入って、あっさりとした味です。 

沢煮わん 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

ごはん 

牛乳 

沢煮わん 

筑前煮 

飲むヨーグルト 

沢煮わん 

 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 白身魚切り身 

  塩 

  こしょう 

○ 片栗粉 

○ 揚げ油 

○ (乾)きくらげ 

○ たまねぎ 

○ にんじん 

○ ピーマン 

○ サラダ油 

  砂糖 

  うす口しょうゆ 

○ 煮干だし 

○ 水溶き片栗粉 

２００ｇ 

少々 

少々 

大さじ２ 

適量 

2ｇ 

６０ｇ 

２０ｇ 

１個 

適量 

小さじ１ 

大さじ１ 

５０ｍＬ 

適量 

① 白身魚は、食べやすい大きさに切る。 

② 白身魚に塩、こしょうで下味をつけ、片栗粉をまぶして

油で揚げる。 

③ 水で戻したきくらげ、たまねぎ、にんじん、ピーマンを

千切りにする。 

④ 鍋でサラダ油を熱し、③の材料を炒める。 

⑤ ④に煮干だしを入れ、Ａの調味料を加える。 

⑥ 最後に水溶き片栗粉でとろみをつけてあんを作り、盛り

付けた魚の上にかける。 

  

 

  
 

「あんかけ料理」とは、調味液に片栗粉などを加えて加熱し、とろみをつけた料理のことです。 

口触りが滑らかになり、料理が冷めにくく、体が温まるという作用があります。 

麦ごはん 

牛乳 

みそ汁 

魚の野菜あんかけ 

納豆 

魚の野菜あんかけ 

あんかけ料理 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

A 

 

  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 魚すりみ        

○ たまねぎ 

○ にんじん     

○ ごぼう 

〇 卵 

 小麦粉 

 砂糖 

 こい口しょうゆ 

 酒 

○ 揚げ油 

１６０ｇ 

２０ｇ 

２５ｇ 

２５ｇ 

１／2 個 

大さじ１ 

ひとつまみ

小さじ１ 

小さじ１ 

適量  

① たまねぎ、にんじんは、粗みじんに切る。 

② ごぼうは、ささがきにする。 

③ 材料をすべて混ぜ合わせ、食べやすい大きさに丸め、 

油で色よく揚げる。 

 

 

 
 

 

 

タラやアジ、イワシなどの魚の内臓や骨を除いて、包丁で細かくたたき、さらにすり鉢やすりこぎを使っ

てすりみにします。近頃は、フードプロセッサーを使って手早く作ることができます。 

愛媛県ではよく、「エソ」という小魚をすりみにして、ちくわなどの練り製品を作ります。また、宇和海

で獲れる「ハランボ」のすりみを使って作るじゃこてんも有名です。 

ごはん 

牛乳 

キャベツのみそ汁 

すりみてん 

ごま酢あえ 

すりみてん 

魚のすりみ 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

 

  



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 鶏もも肉       

〇 白菜 

○ たまねぎ 

〇 じゃがいも 

〇 にんじん 

○ パセリ 

○ 中華がらスープ 

  うす口しょうゆ 

  塩 

  こしょう 

３５ｇ 

１２０ｇ 

１／４個 

中２個 

１／３本 

適量 

６００ｍL 

大さじ１ 

少々 

   少々 

① 鶏もも肉は食べやすい大きさ、白菜は２ｃｍ幅の短冊切り、

たまねぎはうす切り、じゃがいもとにんじんをいちょう切

りにする。 

② 鍋に中華がらスープを入れ、①の材料を加えて煮る。 

③ Ａの調味料を加える。 

④ 器に盛り、最後にみじん切りにしたパセリを散らす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

白菜は、万能野菜として数多くの料理に用いられます。冬が旬の白菜には、ビタミンＣやカリウム

が多く含まれています。そのため、かぜ予防に役立ち、血圧を正常に保つはたらきがあります。また、

食物繊維も多いため、便秘予防に効果的です。ビタミンＣは水に溶けやすいですが、汁物にすること

で無駄なく摂ることができます。 

黒糖パン 

牛乳 

白菜スープ 

鮭のフライ 

ボイル野菜 

白菜スープ 

白菜 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

A 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ ごはん 

○ 豚もも肉 

○ 卵 

○ たまねぎ  

○ にんじん 

○ しめじ 

○ ねぎ 

〇 煮干だし 

こい口しょうゆ 

うす口しょうゆ 

酒 

塩 

 

  

 

 

 

4 杯 

８0ｇ 

3 個 

小 1 個 

1／3 本 

1／3 株 

6 本 

300ｍL 

大さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

少々 

 

① 豚もも肉は、食べやすい大きさに切る。 

② たまねぎ、にんじんは０.５ｃｍ幅の細切り、しめじは石づき

をとって、ほぐしておく。 

③ ねぎは小口切りにする。 

④ 鍋に煮干だしを入れて火にかけ、豚もも肉、にんじん、たま

ねぎ、しめじの順に加える。 

⑤ ④に火が通ったら、Aの調味料で味を調える。 

⑥ ⑤に溶き卵を流し入れ、とじる。 

⑦ 卵に火が通ったら、ねぎを加える。 

⑧ ごはんを丼によそい、その上にかける。 

  

 

 

 

豚肉に多く含まれるビタミン B1やビタミンB2は、疲労回復やストレス緩和などに効果があります。ニラや 

たまねぎと炒めたり、風味付けににんにくを使ったりすることで、これらに含まれるアリシンがビタミン B1 の

効果を高めてくれます。また、皮膚や神経を健康に保つナイアシンも豊富です。 

豚玉丼 

豚肉 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

豚玉丼 

牛乳 

きんぴら 

黒豆 

A 

みんなの人気メニュー 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 大豆水煮 

○ 戻したひじき 

○ むきえび 

○ たまねぎ 

○ 小煮干し 

○ 卵 

○ 小麦粉 

○ 塩 

〇 揚げ油 

   

４０ｇ 

４０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

８ｇ 

１／２個 

４０ｇ 

少々 

適量 

 

① たまねぎはせん切りにし、揚げ衣と材料をさっくり混ぜ

る。 

② 高温の油で揚げる。 

 

 

 

  

 

 
 

大豆は良質なたんぱく質を豊富に含むことから「畑の肉」と呼ばれます。 

特に体内では作ることのできない必須アミノ酸のリジンを多く含んでいます。リジンが少ない穀物と組み合

わせるとアミノ酸バランスがよくなります。 

 

わかめごはん 

牛乳 

塩ラーメン 

大豆とひじきのかき揚げ 

ポンカン 

トマト 
大豆とひじきのかき揚げ 

大豆 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料 分量（４人分） 作 り 方 

○ 鶏もも肉 

○ ごぼう 

○ にんじん 

○ こんにゃく 

○ しめじ 

○ 焼き豆腐 

○ ねぎ 

○ 煮干だし 

うすくち醤油 

 塩 

○ ごま油 

 

 

６０ｇ 

６０ｇ 

２０ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

８０ｇ 

３本 

500ｍＬ 

大さじ1と1/2 

適量 

適量 

① ごぼうは、輪切りにして水にさらしアクをぬく。 

② にんじんは、いちょう切り、こんにゃくは、短冊切りに

する。 

③ しめじは、石づきを取り、ばらしておく。 

④ 焼き豆腐は、１ｃｍ角にする。 

⑤ ねぎは、小口切りにする。 

⑥ 鍋にごま油を熱し、鶏もも肉、ごぼう、にんじん、こん

にゃくを入れて炒める。 

⑦ 煮干だしを加えて煮立ったら、焼き豆腐、しめじを入れ

る。 

⑧ 再び煮立ったら、調味料を入れて味を調える。 

⑨ 最後にねぎを入れる。 

 

 

  

 

 

 

けんちん汁は、約７５０年前に鎌倉の建長寺（けんちょうじ）で、崩れてしまった豆腐を野菜と煮込んで 

作ったことが始まりといわれています。 

「建長寺汁」が「建長汁」と呼ばれるようになり、さらに「けんちん汁」になったようです。 

最初にごま油でごぼうやにんじんなどの根菜類を炒めてから作ります。 

 

赤飯 

けんちん汁 

鯛のマリネ 

けんちん汁 

けんちん汁 

※ 分量は給食で提供する 小学生中学年４人分の量 

 

みんなの人気メニュー 

 


