
 

 

 

 

 

 

 

 今年もあっという間に１年が過ぎてしまいそうです。新型コロナウィルス感染予防に気を付けながら、学校生活

をみんなで励まし合いながら取り組んできました。免疫力を高めるためにも、おいしいお料理を作ってご家族で食

べて、心も体も満たしてみてはいかがでしょうか？ 

材料は５人分です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ３年１２月 ７日    

東久留米市立南町小学校 

校 長   永瀬 功二  

栄養教諭  十河千代美 

冬休みに親子で給食人気メニューを作ってみませんか？ 

サクサクバーグ 

鶏ももひき肉２００ｇ  作り方 

凍り豆腐   １０ｇ    ①れんこん、玉葱、 

玉葱     ５５ｇ          しいたけは、みじ 

れんこん   ５５ｇ     ん切。 

生姜      ２ｇ    ②ひき肉を粘りが出る 

白ごま     ５ｇ     まで練り、Aを混ぜ 

干ししいたけ  １枚     合わせ、小判型に成 

人参     ２０ｇ     形し、オーブンで焼 

生パン粉   ２０ｇ     く。２３０℃５分位 

たまご    １/２個    ③Bを鍋で煮立たせ 

砂糖   小さじ２/３     水で溶いた片栗粉 

塩・こしょう  少  々     でとろみをつける。 

酒     小さじ１    ④皿に②をもりつけ 

焼きのり    ５枚    ③をかけ海苔を乗せ 

たれ             る。 

醤油    小さじ２ 

砂糖    小さじ１ 

みりん   小さじ１ 

だし汁   大さじ１ 

片栗粉    適宜    

 

A 

 

B 

 

豆乳仕立ての野菜汁 

豚もも肉   ５０ｇ  作り方 

さつま芋  １００ｇ   ①さつま芋は厚めの 

ごぼう    ３０ｇ        イチョウ切、ごぼう 

人参     ３０ｇ    は、ささがけ、人参 

板こんにゃく ３０ｇ    はイチョウ切、板こ 

油揚げ    １５ｇ    んにゃくは色紙切、 

長葱     ７０ｇ    油揚げは短冊切、長 

鰹厚削り節   ６ｇ    葱は、斜め小口切 

水     ７００ｇ   ②だしを取る。 

豆乳     ６０ｇ   ③鍋にだしをはり、根 

白みそ  大さじ１.５    菜類から入れあくを 

赤みそ  大さじ３/４    取りながら火を通す。   

             ④火を止めて、味噌を 

溶き長葱を散らす。 

カレーおこわ 

もち米   １６５ｇ     塩      少  々    ③人参、玉葱は粗みじん切、ウィンナーは１㎝    

米     １９０ｇ     ウスターソース小さじ２    幅にカット、本しめじはほぐしさっと下茹 

酒    小さじ３/４        カレー粉   小さじ２      で。 

だし汁   ３６０ｇ     醤油     小さじ２  ④だし汁調味料を合わせた鍋に人参、玉を入 

ターメリック 小さじ１/４   だし汁    大さじ１   れて火を通し、ウィンナーを加える。 

                            ⑤炊きあがったご飯に④を切るようにして混 

人参     １０ｇ    作り方            ぜ合わせる。 

玉葱    １２０ｇ    ①昆布と鰹節でだしを取って  

ウィンナー  ６０ｇ     おく。 

本しめじ   ４０ｇ    ②米、もち米を研ぎ、Aを炊 

白こしょう  少  々      飯器に入れ混ぜ合わせ炊く。 
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