
平
へい

成
せい

27年
ねん

度
ど

 外
がい

国
こく

人
じん

のための親子
お や こ

料
りょう

理
り

教
きょう

室
しつ

 

・・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

メニューにチャレンジしてみよう！！・・ 
 

 

☆麦
むぎ

ごはん 

<作
つく

り方
かた

> 

①釜
かま

に洗った
あら    

米
こめ

と水
みず

・大麦
おおむぎ

を入れ
い れ

、30分
ぷん

水
みず

に

浸し
ひ た し

、炊飯器
すいはんき

で炊く
た  

。 

 

※水
すい

分 量
ぶんりょう

は、米
こめ

の水 分 量
すいぶんりょう

＋麦
むぎ

の 2倍 量
ばいりょう

です 

☆いわしの蒲焼き
か ば や   

 

 

<作
つく

り方
かた

> 

①いわしの開
ひら

きに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、揚
あ

げる。 

②鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

を入れ、沸騰
ふっとう

したら水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつける。 

③白
しろ

ごまは軽
かる

く炒
い

っておく。 

                  ④①に②③をかける。 

 
 
 
 
 
 
 

 
【１

ひと

人
り

分
ぶん

の栄
えい

養
よう

価
か

】             脂
し

肪
ぼう

エネルギー比
ひ

率
りつ

 18.4％ 

 

献
こん

立
だて

名
めい

 

エネルギー
 

 

(kcal) 

たんぱく質
しつ

 

(g) 

脂
し

質
しつ

 

(g) 

カルシウム
 

 

(mg) 

食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

 

(g) 

麦
むぎ

ご飯
はん

 309 7.3 1.2 7   0 

いわしの蒲焼
か ば や

き 139 8.1 8.0 32 0.4 

レタスと豚肉
ぶたにく

のスープ 52 6.5 1.5 21 1.0 

ピリ辛
から

きゅうり 15 0.5 0.2 9 0.4 

りんごゼリー 17 0.1 ０ １ ０ 

合
ごう

計
けい

 532 22.5 10.9 70 1.8 

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

米
こめ

・・・・ ・・・２合
ごう

（3０0ｇ） 

大麦
おおむぎ

・・・・・・30g 

水
みず

・・・・・・・420cc ※ 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

いわし開
ひら

き４０ｇ・・４尾
び

 

片栗
かたくり

粉
こ

・・・・ ・・・大さじ２ 

揚
あ

げ 油
あぶら

・・・・・・・適 量
てきりょう

 

さとう・・・ ・・・大さじ１/２ 

 しょうゆ・・・・・大さじ１/２ 

みりん・・・・・・小さじ１/２ 強
きょう

 

しょうが（絞
しぼ

り汁
じる

）・・・１片分
へんぶん

 

  水
みず

・・・・・・・・１００ｃｃ 

 片栗
かたくり

粉
こ

・・・・・・小さじ１/２ 

       （水
みず

大さじ１で溶
と

く） 

 白
しろ

ごま・・・・・・小さじ１/２ 

 

だしのとり方
かた

（かつおだし） 

８00cc の水
みず

を沸
ふっ

騰
とう

させる。火
ひ

を弱
よわ

めて３0g のけずりかつおを入
い

れ、2分
ふん

ほど煮
に

出
だ

す。 

そのままでかつおが沈
しず

んだらペーパータオルなどでこす。 

☆レタスと豚肉のスープ 

<作
つく

り方
かた

> 

①豚肉
ぶたにく

は、しょうゆ・みりんで下味
したあじ

をつけて

おく。 

②人参
にんじん

は千切り
せんぎ   

にする。 

③レタスは一口
ひとくち

大
だい

に切っておく。 

④チンゲン菜
さい

は茹
ゆ

でて切っておく。 

⑤たもぎだけはザルにあげておく。 

⑥豚肉
ぶたにく

を 油
あぶら

で炒
いた

めて人参
にんじん

を入れ、だし汁
じる

を

加
くわ

えて煮
に

る。 

⑦⑥に火
ひ

が通
とお

ったら、たもぎだけを加え、

塩
しお

・こしょう・しょうゆで味
あじ

を 整
ととの

える。 

⑧仕上
し あ

げにレタスとチンゲンサイを加
くわ

える。 

 

 

 

 

 

 

☆ピリ辛きゅうり 

<作
つく

り方
かた

> 

①きゅうりは乱切
ら ん ぎ

り（８～１０等分
とうぶん

）にする。 

②赤
あか

とうがらしの種
たね

を取
と

り、みじん切
ぎ

りにす

る。 

③調味料
ちょうみりょう

に②を加
くわ

えて煮立
に た

てる。 

④③の中
なか

に①を漬
つ

け込
こ

む。 

 

 

 

☆りんごゼリー 

<作
つく

り方
かた

> 

①鍋
なべ

に水と寒天
かんてん

を入
い

れて火
ひ

にかけ、よく煮
に

溶
と

かす。りんごジュース・さとうを加
くわ

え、沸騰
ふっとう

したらすぐ火
ひ

を止
と

める。 

②ゼリーカップを水
みず

でぬらし、①を流
なが

し入
い

れ

冷蔵庫
れいぞうこ

で固
かた

め、うつわにうつす。 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

豚
ぶた

せん切
きり

肉
にく

・・・ １０0g 

しょうゆ・・・ 小さじ１ 

みりん・・・・・・ 小さじ１/２ 

炒
いた

め 油
あぶら

・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

人参
にんじん

・・・・・・ 小１/２本 

レタス・・・・・ 4 枚 

チンゲン菜
さい

・・・ ４０ｇ 

たもぎだけ（水
みず

煮
に

）・４０ｇ 

塩
しお

・・・・・・・・小さじ１ 

こしょう・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

しょうゆ・・・・小さじ１･１/２ 

だし汁
しる

（かつおだし）・８００ml 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

きゅうり・・・・・1 本  

しょうゆ・・・・・ 小さじ２ 

砂糖
さ と う

・・・・・・・ 小さじ２ 

酢
す

・・・・・・・・小さじ２ 

ごま 油
あぶら

・・・・・・少々 

赤
あか

とうがらし・・・少々 

だし汁
じる

（かつおだし）・・適 量
てきりょう

 

材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

りんごジュース（果汁 100％） 

・・・・５００ｃｃ  

砂糖
さ と う

・・・・・・・ 小さじ１ 

水
みず

・・・・・・・ １００ｃｃ 

粉
こな

寒天
かんてん

・・・・・・・・小さじ２ 


