
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 昨年度９月のレシピ集に引き続き、第２弾を作成いたしました。本校で人気のある

メニューを載せています。日々の気分転換の１つとしてお子さんと一緒に調理をして

いただけたら嬉しいです。 

栄養士 天谷 有希 
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つか
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き
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変
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親子で作れる給食レシピ 

【作り方】 

＜ごはん＞ 

 ①☆の材料で炒り卵を作る。 

②炊き上がったごはんに炒り卵を混ぜる。 

＜肉＞ 

 ①◇の調味料を合わせ、豚肉を漬けておく。 

 ②にんにく、しょうが、長ねぎはみじん切りにする。 

 ③油でにんにく、しょうが、長ねぎを炒め①の豚肉を加え炒める。 

＜ナムル＞ 

 ①小松菜は長さ３ｃｍ、にんじんは千切りにする。 

 ②野菜を茹でて水気を切り、ごま、ごま油と混ぜ合わせる。 

＜タレ＞ 

 ①●の調味料を合わせてひと煮立ちさせる。 

＜仕上げ＞ 

 ごはん、肉、ナムル、タレの順に盛り付ける。 

 ＜ビビンバ ４人分＞ 

  ビビンバは、韓国の混ぜご飯です。ご飯の上に肉や野菜、卵などをのせて食べるの 

  で、栄養満点の料理です。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）       

 米          ２．５合       もやし        １袋 

 水（炊飯用）     適量         小松菜        １／２袋 

☆サラダ油（炒め用） 適量         にんじん       中１／２本 

☆卵         ２個         ごま（半ずり）    小さじ１ 

☆塩         少々         ごま油        小さじ１／２ 

サラダ油（炒め用）  適量         ●赤みそ       大さじ１と２／３ 

にんにく（チューブ可）１ｇ         ●砂糖        小さじ１ 

しょうが（チューブ可）１．５ｇ       ●みりん       小さじ２ 

長ねぎ        ２．５ｇ       ●酒         小さじ１ 

豚肉（もも）     １５０ｇ       ●豆板醤       小さじ１／５ 

◇酒         小さじ１       ●水         大さじ２弱 

◇みりん       小さじ１／２ 

◇砂糖        小さじ１ 

◇しょうゆ      小さじ２ 

◇豆板醤       小さじ１／５ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜セサミトースト ４人分＞ 

 ごまには、たんぱく質や脂質、ビタミンなどたくさんの栄養素が入っています。 

 昔は、「食べる薬」としてとても大切にされていました。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 食パン        ４枚         はちみつ       小さじ２ 

 バター        ５ｇ         ごま（すりごま可）  小さじ４ 

 

【作り方】 

①ごまをすり鉢やミキサーで細かくする。 

②バターを軽く混ぜ、はちみつと①を混ぜる。 

③パンに②を塗り、オーブン（２２０℃で８分）やトースターで焼く。 

 

＜ツナピザトースト ４人分＞ 

 赤身魚であるマグロには、鉄やビタミンA、B群、Dが多く含まれています。 

 キハダマグロやビンナガマグロがツナ缶の原料として使われています。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 食パン        ４枚         〇ベーコン      ２枚 

 ☆サラダ油      小さじ１／２     〇玉ねぎ       小１／２個 

 ☆にんにく      １片         〇ピーマン      １／２個 

 ☆セロリ       １／２茎       〇ツナ        １缶 

 ☆たまねぎ      小１／５個      〇ミックスチーズ   適量 

 ☆ホールトマト    ４０ｇ 

 ☆トマトケチャップ  大さじ２強 

 ☆砂糖        少々 

 

【作り方】 

①☆のにんにく、セロリ、たまねぎはみじん切り、ホールトマトは角切りにする。 

②油で☆を炒めて煮込み、ソースを作る。 

③〇のベーコンは短冊、たまねぎは薄切りーマンは千切りにする。 

④〇を炒めて具を作る。 

⑤食パンにソースを塗り、具とチーズをのせてオーブンやトースターで焼く。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜肉団子のもち米蒸し ４人分＞ 

 肉団子のもち米蒸しは、中華料理の１つで「チェンチュワンズ」と呼ばれています。 

 チェンチュとは真珠のことをいいます。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 豚ひき肉       １８０ｇ       しょうが（チューブ可）少々       

 塩          少々         にんにく（チューブ可）少々 

 しょうゆ       大さじ１       こしょう       少々 

 でんぷん       大さじ１       ごま油        少々 

 卵          １／２個       もち米        ５０ｇ 

 玉ねぎ        小１／４個 

 

【作り方】 

①もち米を水に漬けておく。しょうが、にんにく、たまねぎはみじん切りにする。 

②豚ひき肉からごま油をすべて混ぜ合わせ、団子に丸める。 

③水気を切ったもち米を団子にまぶす。 

④蒸し器で蒸す（２０分程度）。 

＜シュウマイ ４人分＞  

 シュウマイに使用する豚肉はビタミンB1というビタミンが豊富に含まれています。 

 このビタミンには疲労を回復する効果があります。 

  

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 ☆豚ひき肉      ２８０ｇ       ☆砂糖        小さじ１／２ 

 ☆たまねぎ      小１／２個      ☆しょうゆ      大さじ１強 

 ☆長ねぎ       １／３本       ☆ごま油       小さじ１／２ 

 ☆干ししいたけ    １枚（２ｇ）     ☆片栗粉       大さじ２弱 

 ☆しょうが汁     小さじ１       シュウマイの皮    適量 

☆塩         小さじ１／５     グリンピース     適量 

 

【作り方】 

①干ししいたけは水で戻す。たまねぎ、長ねぎ、干ししいたけをみじん切りにする。 

②☆の材料を合わせて、粘りが出るまでよく練る。 

③②を丸めてシュウマイの皮で包み、グリンピースを上にのせる。 

④蒸気の上がった蒸し器に入れて蒸す（１５分）。 

※蒸し器がない場合は、フライパンとお皿を使って代用することができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜鮭のパン粉焼き ４人分＞ 

 鮭は、良質なたんぱく質が豊富で IPAやDHAなどの脂肪酸も多く含まれています。 

 また、皮にはビタミンB2が豊富に含まれているので皮ごと食べるとよいです。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 鮭          ４切れ        〇オリーブオイル   大さじ１ 

 ☆白ワイン      小さじ１       〇にんにく      少々 

 ☆塩         少々         〇パン粉       大さじ５ 

 ☆こしょう      少々         〇パセリ       ２ｇ 

 小麦粉        小さじ１強 

 水          小さじ１強       

 

【作り方】 

①鮭に☆で下味を付ける。にんにく、パセリはみじん切りにする。 

②にんにくをオリーブオイルで炒め、香りを出す。 

③②と〇の材料をよく混ぜておく。 

④小麦粉と水を合わせ、鮭の半面に付ける。 

⑤④に③を付け、オーブンで焼く（２００℃ １５分程度）。 

＜中華ドレッシング ４人分＞  

 ドレッシングという言葉は、「着せる・飾る」という意味の「ドレス」がもとに 

 なっているそうです。 

  

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 たまねぎ       小１／５個      砂糖         小さじ１／２ 

 酢          大さじ１／２     サラダ油       大さじ１／２ 

 塩          少々         ごま油        小さじ１／２ 

 しょうゆ       小さじ１        

 

【作り方】 

①たまねぎと調味料をよく混ぜてドレッシングを作る。 

※手作りドレッシングを作るときは、酢→塩→調味料、スパイス→油の順で混ぜます。 

 調味料を混ぜながら、油を少しずつ入れ油と他の材料がよく混ざるようにすると綺麗に仕上がります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜和風ドレッシング ４人分＞  

 和風ドレッシングは、しょうゆベースの味でごま油とごまの香りがよく野菜が苦手 

 な児童でも野菜を食べられるドレッシングです。 

  

（材料）      （分量）      （材料）      （分量）       

 酢         小さじ１と１／２  ごま油       小さじ１ 

 砂糖        小さじ２弱     サラダ油      小さじ１ 

 しょうゆ      小さじ２      ごま        小さじ１強 

          

【作り方】 

①酢からサラダ油を順に入れよく混ぜる。 

②仕上げにごまを加え、軽く混ぜる。 

＜ごまソース ４人分＞  

 ごまソースにはすりごまとねりごまの２種類を使います。小さなごまですが、その 

 小さな粒の１つひとつに必要な栄養素がギュッと詰まっています。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）       

 酢          小さじ２弱      ねりごま       ４ｇ 

 砂糖         小さじ１       ごま（半ずり）    小さじ１／２ 

 しょうゆ       大さじ１弱      ごま油        小さじ２弱 

 

【作り方】 

①酢からごま油を順に入れ、よく混ぜる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜豆腐白玉 ４人分＞  

 豆腐の材料である大豆は「畑の肉」と呼ばれるくらいたんぱく質が豊富な食材です。 

 白玉に豆腐を入れることで食感が柔らかくなります。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 豆腐（絹）      １２０ｇ       ☆砂糖        大さじ２ 

 白玉粉        １２０ｇ       ☆塩         少々 

☆きな粉       大さじ２               

 

【作り方】 

①豆腐と白玉粉を混ぜ合わせて、耳たぶくらいの固さに練る。 

②丸く成型し、茹でる。 

③☆の材料を合わせおき、熱いうちにまぶす。 

※茹でていて、白玉が浮いてきたら火が通ったサインです。 

 

＜さつまいもごま団子 ４人分＞  

 さつまいもには、エネルギー源となる炭水化物、ビタミンCや食物繊維が豊富です。 

 また、ごまに含まれるビタミンB１は炭水化物を効率よくエネルギーに変えます。 

  

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

 さつまいも      中１本        塩          少々 

 白玉粉        大さじ２       ごま         大さじ４弱 

 水          大さじ１強      揚げ油        適量 

砂糖         大さじ２ 

 

【作り方】 

①さつまいもをいちょう切りにし、柔らかくなるまで蒸して潰しておく。 

②白玉粉に水、砂糖、塩を混ぜ合わせる。 

③①に②を加え、よく混ぜる。 

④４等分にし、丸めごまを全体にまぶす。ごまがとれないように軽く押し付ける。 

⑤１８０℃の油で揚げる。 



 

 
＜お菓子な目玉焼き ４人分＞  

 お菓子な目玉焼きは、カルピスと黄桃を使って作る目玉焼きのようなゼリーです。 

 小山台小学校で１番人気のデザートです。 

 

（材料）       （分量）       （材料）       （分量）        

粉寒天        １ｇ         カルピス（原液）   大さじ２（温めておく） 

水          １６０ｍｌ      黄桃缶（ハーフ）   ４個 

砂糖         大さじ１と１／３   アルミカップ     ４枚 

  

【作り方】 

①粉寒天は分量の水の中に入れてふやかす。 

②①を鍋に入れて、煮溶かす。沸々とした状態で約３分間煮る。 

 ３分経ったら砂糖を加えて溶かす。 

③②に温めたカルピスを加えて火を止める。 

④アルミカップ（またはお皿）に黄桃を平たい方を下にして入れ、 

 粗熱を取った③を注ぎ入れ、冷蔵庫で冷やし固める。 


