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学校が休校になり、家で過ごす時間が長くなっていますが、みなさんはどんな風に過ごして
いますか？こんな時だからこそ、バランスのとれた食事をとり、規則正しい生活が送れるように
心がけることが大切です。
給食の「おすすめレシピ」を載せています。ぜひ、ご家庭でも作ってみてください。



★鶏肉のスタミナ焼き
鶏肉 ６０ｇ×４個
　さとう 小１/２ ①調味料を合わせておく
　こいくちしょうゆ 小２ ②鶏肉を①の調味料で
　みりん 小２/３ 　３０分ほど漬け込む
　料理酒 小１/５ ③漬け込んだ鶏肉を少し
　ごま油 小１/２ 　焦げ目がつくまでしっかりと焼く
　おろししょうが 少々
　おろしにんにく 少々

★魚の香り揚げ
鮭 ２００ｇ
でんぷん 適量 ①鮭は一口大に切る
揚げ油 適量 ②鮭にでんぷんをつけて１８５℃で５分程度揚げる
　レモン果汁 大１弱 ③調味料を合わせて加熱しておく
　さとう 大１と１/２ ④揚げた鮭とタレをからませる
　うすくちしょうゆ 大１/２
　みりん 小１強 ＊魚だけでなく、お肉でもおいしくできます

★ツナと海藻のごまサラダ
ツナフレーク ３２ｇ
きゅうり ８０ｇ ①ツナの油は軽くきっておく
海藻ミックス 1.2ｇ ②きゅうりは輪切りにする
白ごま 3.2ｇ ③きゅうり、海藻ミックスはゆでて、冷まして水気を切る
　さとう 小１強 ④調味料を和えてタレを作る
　うすくちしょうゆ 小１強 ⑤きゅうり、海藻、ツナフレーク、ごまを調味料で和える
　みりん 小１

★切干大根のささみ和え
切干大根 6.4ｇ
ささみ水煮 ２４ｇ ①切干大根は水で戻し、食べやすい大きさに切る。ゆでて水で冷ましておく
にんじん １２ｇ ②ささみ水煮はほぐしておく
きゅうり ４８ｇ ③にんじん、きゅうりは千切り、もやしは２cm程度のざく切りにする。
もやし ３２ｇ 　ゆでて水で冷ましておく
白ごま 1.6ｇ ④調味料を合わせタレを作る
　さとう 大１弱 ⑤野菜の水気をよく切り、ささみ、ごまを入れて調味料で和える
　うすくちしょうゆ 大１/２
　す 小１ ＊切干大根が入るのでかみごたえのあるサラダになります。

　お酢が入るのでさっぱりと食べられますよ

★キーマカレー
合いびきミンチ １００ｇ
おろししょうが 少々 ①たまねぎ、にんじんは粗みじん切りにする
おろしにんにく 少々 ②水煮大豆は0.5㎝程度の粗みじんにする（ひきわり大豆を使用しても）
たまねぎ １２０ｇ ③鍋に、油・しょうが・にんにくを入れ香りがでるまで炒める
にんじん ３０ｇ ④合い挽きミンチ、たまねぎ、にんじんを入れ、炒める
水煮大豆 ２０ｇ ⑤火が通ったら、大豆、調味料を入れ、しっかり炒める
トマト水煮缶 ９０ｇ ⑥水分がとび、ある程度とろみがついたら完成
カレールー ６ｇ
ウスターソース 小１ ＊大豆は細かく刻んだほうが、お肉と一緒に食べやすく
鶏がら 0.4ｇ 　なります。給食ではナンと一緒に食べました
炒め油 適量

～　おうちで作ってみよう　　給食レシピ　～
＊レシピは４人分の分量です。調味料はご家庭で調節してください


