
Ｎｏ．２６５ ２０１６．１１．８ 大東
だいとう

小 給 食 室
しょうきゅうしょくしつ

 

 

        キラキラ大東
だいとう

       

 
くっきん 

レッツ♪和食
わしょく

 

クッキング かみかみ 

ごはん 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

 ・精白
せいはく

米
まい

…２合
ごう

 

 ・酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

 ・塩
しお

…小
こ

さじ半分
はんぶん

 

 ・しょうゆ…小
こ

さじ１ 

 ・にんじん（千切
せ ん ぎ

り）…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ★具
ぐ

★ 

 ・乾燥
かんそう

だいず（戻
もど

す）…２０ｇ
ぐらむ

 

  下
した

煮用
に よ う

 砂糖
さ と う

…小
こ

さじ２ 

      しょうゆ…小
こ

さじ１半
はん

 

      みりん…小
こ

さじ１ 

      水
みず

…小
こ

さじ１半
はん

       

 ・ぶた肉
にく

（千切
せ ん ぎ

り）…７５ｇ
ぐらむ

 

・刻
きざ

み昆布
こ ん ぶ

（洗
あら

って戻
もど

す）…５ｇ
ぐらむ

 

 ・ごぼう…２分
ぶん

の１本
ぽん

 

 ・干
ほ

ししいたけ（戻
もど

す）…３枚
まい

 

 ・つきこんにゃく…５０ｇ
ぐらむ

 

 ・油
あぶら

……小
こ

さじ１ 

 ・砂糖
さ と う

……小
こ

さじ１半
はん

 

 ・しょうゆ…小
こ

さじ１半
はん

 

 ・塩
しお

……少 々
しょうしょう

 

 ・水
みず

…大
おお

さじ１ 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①戻
もど

した大豆
だ い ず

をほどよい固
かた

さにゆで、下
した

煮
に

 

用
よう

の調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をつける。 

 ②油
あぶら

を熱
ねっ

し、ぶた肉を炒
いた

める。 

③ささがきにしたごぼうと、千切
せ ん ぎ

りにした 

 干
ほ

ししいたけ、下
した

ゆでしたつきこんにゃ 

くを②に加
くわ

えて炒
いた

め、水
みず

を入
い

れ、さらに刻
きざ

 

み昆布
こ ん ぶ

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、①を入
い

れる。 

 ⑤といだお米
こめ

に調味料
ちょうみりょう

と③の煮汁
に じ る

を加
くわ

え、 

普通
ふ つ う

の水加減
みずかげん

にし、にんじんも入
い

れて炊
た

 

く。 

 ⑥炊
た

き上
あ

がったごはんに、具
ぐ

を入
い

れ、軽
かる

く蒸
む

 

らして混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

栄養価
えいようか

（ひとり分
ぶん

） 
エネルギー：３８１キロカロリー 

たんぱく質
しつ

：１１．８グラム 

脂肪
し ぼ う

：３．９グラム 

塩分
えんぶん

：１．６グラム 

 


