
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 昨年度の給食保健委員会の活動で行った、リクエスト給食アンケートの中から各ク

ラスでリクエストの多かった給食メニューをレシピ集にしました。 

 夏休み期間中のお家時間の際に、活用していただけたら嬉しいです。 

 

栄養士 天谷 有希 
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●いわし・さんまについて

　いわしやさんまなどは、「青魚」と呼ばれ、
ＤＨＡやＥＰＡが多く含まれています。これら
は、脳神経細胞の活性化や生活習慣病の予防に
効果があるといわれています。

切り方 作り方

水（炊飯用） 適量

★さんま開き（いわしでも可） ４枚 下味

★酒 小さじ１ 〃

●片栗粉 大さじ３ 合わせる

●小麦粉 大さじ１強 〃

揚げ油 適量

◆砂糖 大さじ２と２／３

◆醤油 大さじ２

◆水 大さじ３

◆酒 小さじ１

◆みりん 小さじ１

白いりごま 大さじ１弱

かば焼きごはん

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

ごはん ２合
【下準備】
• 片栗粉と小麦粉は合わせ、ふ

るっておく。
• 魚は酒で下味を付ける。

① 研いで水切りした米を炊飯器に
入れ、炊飯器の目盛りに合わせ
て水を入れ、炊く。

② 下味を付けた魚に粉（●）を付
け、１８０℃の油で揚げる。

③ ◆のたれを合わせ、とろみが付
くまで火にかける。

④ 魚が熱いうちに③にくぐらせ、
ごはんにのせる。

⑤ 上からごまをかける。

フライパンに油を多

めに入れて、「揚げ焼

き」にしてもおいしく

できます。

主食 



 

 

 

 

●みそについて

　味噌は大きく分けて米味噌、麦味噌、豆味
噌、調合味噌の4種類に分類することができま
す。 その中でも、現在国内で生産されている8
割が米味噌です。
　米のでんぷんは麹のアミラーゼにより分解さ
れるため、米麹の多い味噌ほど甘味が強くなり
ます。

切り方 作り方

サラダ油 小さじ１／２

にんにく ２ｇ みじん切り

しょうが ２ｇ みじん切り

★豚肉 １１０ｇ こま切り

★酒 小さじ１弱

にんじん 中１／２本 短冊切り

たまねぎ 中１個 スライス

鶏ガラスープ ４４０ｍｌ

しょうが ２ｇ みじん切り

もやし １袋

●塩 ひとつまみ

●こしょう 少々

●しょうゆ 大さじ１／２弱

●みりん 小さじ１／２強

●酒 小さじ１強

●赤みそ 大さじ１強

ねぎ 中１／３本 斜め薄切り

にら １／５束 ２ｃｍ

ホールコーン ２０ｇ

みそラーメン

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

中華麺 ４人分（４８０ｇ）

【下準備】
• ★で豚肉に下味を付ける。
• ●の調味料を合わせておく

① にんにく～たまねぎを炒め、
スープを入れる。

② 食材が煮えてきたら、もやしと
合わせておいた（●）を加える。

③ ねぎ、にら、コーンを入れ煮る。



 

 

 

 

●にんにくについて

　にんにくに含まれているアリシンなどは、貧
血改善や気管支喘息を改善するといった効果が
あります。また、免疫系を活性化させる効果も
あるそうです。

切り方 作り方

★バター ２０ｇ

★にんにく 1ｇ すりおろし

チューブの場合 １ｃｍくらい

★パセリ（乾燥可） 適量

ガーリックトースト

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

食パン（フランスパンでも可） ４枚
① ★の材料を合わせ、混ぜておく。
② パンに①を塗り、トースターあ

るいはオーブンで焼く。
（220℃ ８分程度）



 

 

 

 

●きな粉について

　きな粉は、大豆を焙煎し製粉したものです。
また、きな粉にはリノール酸という油が豊富に
含まれています。このリノール酸は体内で作る
ことができないので、食事から摂取する必要が
あります。

切り方 作り方

油 適量

きな粉 大さじ１

砂糖 大さじ１

きな粉揚げパン

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

コッペパンやロールパン 4個

① パンを熱した油で揚げる
（２００℃ １分程度）。

② 油をよくきり、きな粉と砂糖を
合わせたものをパンにまぶす。

お好みで、きな粉

をココアにアレンジ

できます！



 

 

 

 

●コロッケについて

　コロッケのルーツは、フランス料理の前菜の
１つであるクロケットであると言われていま
す。クロケットはホワイトソースがベースのク
リームコロッケで、日本人好みのじゃがいもを
使用して作り変えたものがコロッケだそうで
す。

切り方 作り方

たまねぎ 中１／２個 みじん切り

豚ひき肉 ３０ｇ

にんじん 中１／２本 みじん切り

ツナ ７０ｇ

塩 少々

こしょう 少々

カレー粉 少々

じゃがいも 中２個 いちょう切り

牛乳 大さじ２

小麦粉 大さじ１

★卵 １０ｇ

★水 １０ｇ

パン粉 ４０ｇ

揚げ油 適量

ツナコロッケ

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

サラダ油 小さじ１
【下準備】
• じゃがいもは蒸して潰しておく。
• ★を合わせ、卵水を作っておく。

① たまねぎを炒め、ひき肉、人参
を入れてよく炒める。ツナを加
え、塩、こしょうで調味する。

② 蒸して潰したじゃがいもを加え、
固さを見ながら、牛乳で調節し
ていく。

③ 形を作り、小麦粉をまぶし、卵
水にくぐらせパン粉を付けて、
きつね色になるまで揚げる。
（１８０℃ ６分程度）

主菜 



 

 

 

 

●ぎょうざについて

　中国では紀元前２０００～３０００年頃から
既に小麦の栽培がおこなわれていました。漢の
時代になると、中国北部では小麦粉を使った皮
などに肉や魚、野菜などを生地に包んで茹でた
り、煮たりしたものが食べられており、それが
ぎょうざの始まりだといわれています。

切り方 作り方

長ねぎ 小１／３本 みじん切り

にら １５ｇ みじん切り

キャベツ １／４個 みじん切り

にんにく 少々 みじん切り

しょうが 少々 みじん切り

しょうゆ 小さじ２／３

塩 小さじ１／３

ごま油 小さじ１／３

ぎょうざの皮 適量

揚げ油 適量

揚げぎょうざ

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

豚ひき肉 １６０ｇ

① ひき肉に長ねぎ～ごま油までを
加え、混ぜ合わせる。

② あんをぎょうざの皮で包む。
（なるべく、空気が入らないよ
うにする）

③ １７０℃の油で揚げる。



 

 

 

 

●ソーセージについて

　ソーセージは、保存食として作られてきた食
品の1つです。地域によって中身の具、太さな
どが異なる様々なソーセージがあります。

切り方 作り方

牛ひき肉 ６０ｇ

★生パン粉 大さじ４

★たまねぎ ４ｇ すりおろす

★にんにく 少々 すりおろす

★セロリ 少々 すりおろす

★パセリ（乾燥でも可） ２ｇ みじん切り

★セイジ 少々

★ナツメッグ 少々

★こしょう 少々

★ロリエパウダー 少々

★塩 小さじ１／２弱

★砂糖 少々

★白ワイン 小さじ１

★でんぷん でんぷん１／２

★サラダ油 小さじ１／２

★牛乳 小さじ１と１／２

●トマトケチャップ 大さじ１と１／２

●砂糖 少々

●洋辛子 少々

手作りソーセージ

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

豚ひき肉 １６０ｇ
【下準備】
• ●の材料を合わせて煮ておく。
• アルミホイルを準備しておく。

① 肉をよくこねる。
② ①に★の材料を入れ、よく混ぜ

る。
③ ②を棒状にし、アルミホイルに

包み、数か所穴をあけて蒸す。
（目安 １２～１３分）

④ オーブンで焼く。
（目安 190℃ １０分）

⑤ 煮ておいたソース（●）を添え
る。



 

 

 

 

●春雨について

　春雨は、でんぷんを糊化して熱湯の中に麺状
に押し出して凝固させ、凍結、水戻し、乾燥さ
せたものです。春雨には２種類あり、緑豆ので
んぷんから作ったものを「緑豆春雨」、じゃが
いもやさつまいものでんぷんから作ったものを
「普通春雨」といいます。

切り方 作り方

鶏肉（こま） ４０ｇ

干ししいたけ １枚（２ｇ） 千切り

にんじん 中１／２本 短冊切り

長ねぎ 小１本 斜め薄切り

もやし １／２袋

春雨 ４０ｇ ５ｃｍ

チンゲンサイ １株 ２ｃｍ

★塩 小さじ２／３

★こしょう 少々

★醤油 大さじ１

ごま油 小さじ１

春雨スープ

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

だし汁 ６００ｍｌ
【下準備】
• 干ししいたけを戻し、戻し汁も

使う。
• 春雨は軽く茹でておく。
• チンゲンサイは茹でておく。

① だし汁に鶏肉、干ししいたけ、
にんじん、長ねぎ、もやしを入
れ、煮る。

② 春雨、チンゲンサイを入れ、★
の材料で調味し、ごま油を入れ
る。

汁物 



 

 

 

 

●チョコレートについて

　チョコレートの原料であるカカオのルーツは
中南米で、紀元前後「神様の食べ物」といわ
れ、大変貴重なものでした。最初は中に詰まっ
たカカオ豆を生のまま食べていましたが、その
後、ローストしたカカオ豆をすりつぶして飲む
ようになりました。これが、「飲むチョコレー
ト”カカワトル”」の始まりです。

切り方 作り方

★米粉 １０ｇ

★ベーキングパウダー ３ｇ

卵 １個 割りほぐす

サラダ油 大さじ１と１／２

砂糖 大さじ４

牛乳（豆乳でも可） 大さじ３

ココア 小さじ４

チョコチップ １０ｇ

アルミカップ ４枚

チョコケーキ

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

★小麦粉 ６０ｇ
【下準備】
• ★を合わせてふるっておく。

① サラダ油、砂糖、牛乳を混ぜ合
わせる。

② ①にふるった（★）とココア、
チョコチップを入れ、さっくり
と混ぜ合わせる。

③ 型に流し入れ、オーブンで焼く。
（１８０℃ １２分）

粉は、小麦粉あるいは

米粉のみでもおいしくで

きます。

デザート 



 

 

 

 

●ココアについて（14Ｐｔ）

　ココアには、カカオポリフェノールやテオブ
ロミンが含まれています。
ポリフェノールは赤ワインに多く含まれていま
すが、ココアにはもっと多くのポリフェノール
が含まれています。また、テオブロミンは、コ
コア独自のホッとした気分にさせてくれる成分
です。

切り方 作り方

粉寒天 小さじ２弱

砂糖 大さじ４強

牛乳（豆乳でも可） ２２０ｇ

ココア 大さじ１／２強

ゼリーカップ ４個

ココアゼリー

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

水 ９０ｇ
【下準備】
• 牛乳を温めておく。

① 水に粉寒天を入れ、沸騰しはじ
めてから３分間煮、砂糖を入れ
て溶かす。

② ①にココアを溶いた牛乳を入れ
てから煮る。

③ ゼリーカップに粗熱をとった②
を注ぎ入れ、冷蔵庫で冷やす。



 

 

 

 

●さつまいもについて

　さつまいもは、でんぷんや他の野菜と同じよ
うにビタミンＣ、カリウム、食物繊維を多く含
んでいます。さつまいもそのものに甘味があ
り、加熱すると甘味がさらに強くなるのが特徴
です。

切り方 作り方

さつまいも 大１本 乱切り

★水 小さじ２弱

★砂糖 大さじ２弱

★水あめ 小さじ１強

★醤油 小さじ１／２

黒ごま 小さじ１

大学いも

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

揚げ油 適量
【下準備】
• ★の調味料を火にかけ、たれを

作る。

① さつまいもの水気を切り、油で
揚げる（１６０℃ １０分）

② 揚げたいもを（★）のたれに絡
め、ごまをふる。



 

 

●ごま団子について

　ごま団子は、中華料理の代表的なデザートで
す。通常は中にあんこを入れますが、これはさ
つまいもをごまで包んでいます。
　ごまに含まれているビタミンＢ１は炭水化物
を効率よくエネルギーに変え、疲労回復や新陳
代謝の向上に効果があります。

切り方 作り方

白玉粉 大さじ２

水 小さじ４

砂糖 大さじ２

塩 少々

ごま 大さじ４弱

揚げ油 適量

さつまいもごま団子

写真
縦５．５ｃｍ×横約８．５ｃｍ

材料（４人分）

さつまいも 中１本 いちょう切り

① さつまいもを柔らかくなるまで
蒸し、潰しておく。

② 白玉粉に水、砂糖、塩を混ぜ合
わせる。

③ ①に②を加え、よく混ぜる。
④ ４等分し、丸め、水にくぐらせ、

ごまを全体にまぶす。
※ごまはまぶしたら、とれない
ように軽く押し付ける。

⑤ １８０℃の油で揚げる。

さつまいもを少し減らし、白

いんげん豆（乾燥）５０ｇを砂

糖大さじ２、塩少々で煮たもの

を混ぜてもおいしいです。


