
 

 

 

 

  

 今年度

こんねんど
も「ひろしま 給 食

きゅうしょく
」メニュー５品

しな
が決

き
まりました！今年度

こんねんど
の最優秀

さいゆうしゅう
レシピ賞

しょう
は，

「熱

あ つ
く燃

も
えろ!!Ｃ

シ ー
スープ」です。みなさんも，「ひろしま給食

きゅうしょく
」メニュー

をぜひお家

う ち
で作

つ く
ってみましょう。家

いえ
の人

ひ と
と一緒

い っ し ょ
に作

つく
るのもいいですね。

まずは，食事

し ょ く じ
の準備

じ ゅ ん び
や後片付

あ と か た づ
けを手伝

て つ だ
うことからはじめてもいい

ですよ。できることから，チャレンジしましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

煮煮煮煮に るるるる        ・・・・煮煮煮煮に るるるる時間時間時間時間じ か んなどをなどをなどをなどを 考考考考かんがえるえるえるえる        ・だしをきかせる・だしをきかせる・だしをきかせる・だしをきかせる            ・・・・煮煮煮煮に くずれしないようくずれしないようくずれしないようくずれしないよう工夫工夫工夫工夫く ふ うするするするする    肉肉肉肉にくやややや魚魚魚魚さかなをををを使使使使つかってってってって調理調理調理調理ちょうりするするするする        ・・・・衛生面衛生面衛生面衛生面えいせいめんにににに気気気気き をつけるをつけるをつけるをつける        ・・・・肉肉肉肉にくはははは内部内部内部内部な い ぶまでまでまでまで十 分十 分十 分十 分じゅうぶんにににに加熱加熱加熱加熱か ね つするするするする        ・・・・加熱加熱加熱加熱か ね つ方法方法方法方法ほうほう，，，，加熱加熱加熱加熱か ね つ時間時間時間時間じ か んにににに気気気気き をつけるをつけるをつけるをつける    
焼焼焼焼や くくくく    ゆでるゆでるゆでるゆでる        ・ゆで・ゆで・ゆで・ゆで加減加減加減加減か げ んをををを 考考考考かんがえてゆでるえてゆでるえてゆでるえてゆでる    

切切切切き るるるる    ・せん・せん・せん・せん切切切切ぎ りりりり    ・・・・短短短短たんざくざくざくざく切切切切ぎ りりりり    ・いちょう・いちょう・いちょう・いちょう切切切切ぎ りりりり    ・みじん・みじん・みじん・みじん切切切切ぎ りりりり    いためるいためるいためるいためる    ゆでるゆでるゆでるゆでる    味味味味あじをつけるをつけるをつけるをつける    分量分量分量分量ぶんりょうをををを量量量量はかるるるる    
もりつけるもりつけるもりつけるもりつける    食器食器食器食器しょっきをををを並並並並ならべるべるべるべる    野菜野菜野菜野菜や さ いをををを洗洗洗洗あらうううう    食器食器食器食器しょっきをををを片片片片かたづけるづけるづけるづける    食器食器食器食器しょっきをををを洗洗洗洗あらうううう    

平成 29 年７月 広島県教育委員会 【【【【平成平成平成平成 29292929 年度年度年度年度キャッチコピー】キャッチコピー】キャッチコピー】キャッチコピー】    

米米米米こめをとぐをとぐをとぐをとぐ    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 鍋

なべ
に油

あぶら
を入れて熱

ねっ
し，ベーコン，しらす干

ぼ
しを炒

いた
め， 

 塩

しお
・こしょうをふる。 

② 玉

たま
ねぎを入れて炒

いた
め，水

みず
を加

くわ
えて煮

に
る。 

③ じゃがいもを入

い
れる。 

④ 生

なま
しいたけ，キャベツを入

い
れる。 

⑤ じゃがいもが八分通

はちぶとお
り煮

に
えたら，トマトジュース，ケチャップ，コンソメを 

 加

くわ
えて煮

に
る。 

  ■「Ｃスープ」のネーミングにちなんで，使つかう食材しょくざいを工夫く ふ うしてみよう■  ・「し」のつく食材しょくざい→「しらす」「しいたけ」「じゃがいも」「しめじ」  ・「Ｃ」のつく食材しょくざい→「cabbage：キャベツ」「carrot：キャロット（にんじん）」  ・「Ｃａｒｐ：カープ」の「Ｃ」→赤色あかいろの食材しょくざい「パプリカ」「唐辛子とうがらし」       など 

〈材料４人分〉 ベーコン（短冊たんざく切り） 40ｇ しらす干し 4ｇ 玉ねぎ（スライス） 3/4 個 じゃがいも（１cm角切り） 1/2個 キャベツ（１cm角切り） ２枚 生しいたけ（せん切り） １枚 トマトジュース 60cc ケチャップ 小さじ４ コンソメ 4ｇ 水 420cc 塩 少々 こしょう 少々 いため油 小さじ 1/2 （お好みで唐辛子） 

 

食器食器食器食器しょっきをををを並並並並ならべるべるべるべる    
食材食材食材食材しょくざいをををを洗洗洗洗あらうううう    味味味味あじをつけるをつけるをつけるをつける    切切切切き るるるる    いためるいためるいためるいためる    煮煮煮煮に るるるる    もりつけるもりつけるもりつけるもりつける    食器食器食器食器しょっきをををを片片片片かたづけづけづけづけるるるる    

調理調理調理調理

ち ょ う り
をををを楽楽楽楽

た の
しむしむしむしむポイントポイントポイントポイント！！！！    

 

・広島県産

ひろしまけんさん
の食 材

しょくざい
を使って，広島

ひろしま
らしい料理

りょうり
に！ 

 

 

 

・栄養

えいよう
のバランスを 考

かんが
えた料理

りょうり
！ 

 

 

・行 事 食

ぎょうじしょく
等

とう
の調理

ちょうり
！ 

 

つくった 

 

・家族

か ぞ く
の大切

たいせつ
な日

ひ
に！ 

 

 

 

 

・友達

ともだち
をまねいて一緒

いっしょ
に調理

ちょうり
！ 

 

 

・見

み
ためを楽

たの
しむ調理

りょうり
    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① かえりいりこ，乾燥

かんそう
わかめ，白

しろ
ごまをから炒

い
りする。 

  ※乾燥

かんそう
わかめは，水

みず
で戻

もど
して使

つか
ってもよい。 

② マーマレードを水

みず
で溶

と
いておく。 

③ ②に①を入

い
れ，水分

すいぶん
がなくなるまで弱火

よ わ び
でからめる。 

 

 ■食材しょくざいのアレンジで，味あじにバリエーションをつけよう■    に！ に！ ・・・ や のマーマレードをお好このみで！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ■広島県産ひろしまけんさんの食材しょくざいをたっぷり使つかおう■      

① 豚

ぶた
もも肉

にく
，にんじん，たこ，もやし，キャベツ， 

 かまぼこを 順

じゅん
に炒

いた
める。 

② 焼

や
きそば麺

めん
を加

くわ
え，塩

しお
レモンの 

タレで味付

あ じ つ
けする。 

③ 青

あお
ねぎを入

い
れて混

ま
ぜる。 

〈材料４人分〉 焼きそば麺 ４玉 豚もも肉（こま切れ） 80g たこ（ぶつ切り） 80g かまぼこ（スライス） 30g にんじん（せん切り） 1/6本 もやし 1/2 袋 キャベツ（せん切り） ４枚 青ねぎ（小口切り） ６本 いため油 大さじ 1/2 〔塩レモンのタレ〕  レモン汁 小さじ４  ごま油 小さじ４  塩 小さじ２  砂糖 小さじ２  こしょう 少々 
食器食器食器食器しょっきをををを並並並並ならべるべるべるべる    

食材食材食材食材しょくざいをををを洗洗洗洗あらうううう    味味味味あじをつけるをつけるをつけるをつける    切切切切き るるるる    いためるいためるいためるいためる    もりつけるもりつけるもりつけるもりつける    食器食器食器食器しょっきをををを片片片片かたづけるづけるづけるづける    

つくった 

つくった 

 火ひ の通とおりにくいものからいためることが大切たいせつよ。 

〈材料４人分〉 かえりいりこ 30g 乾燥わかめ ３g 白ごま 小さじ１ マーマレード 小さじ５ 水 小さじ１ もりつけるもりつけるもりつけるもりつける    味味味味あじをつけるをつけるをつけるをつける    いためるいためるいためるいためる    食器食器食器食器しょっきをををを並並並並ならべるべるべるべる    食器食器食器食器しょっきをををを片片片片かたづけづけづけづけるるるる    
 材 料ざいりょうは，いろいろと アレンジができるよ。 

など 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ① 厚あつ揚あげを１／４に切き る。 ② 広島ひろしま菜な漬つけ，戻もどしておいた干ほししいたけをみじん切ぎりにする。 ③ 調味料ちょうみりょうＡを混ま ぜておく。 ④ フライパンで厚あつ揚あ げを焼や き，取と り出だ しておく。 ⑤ フライパンで鶏とりミンチ，干ほ ししいたけ，広島ひろしま菜な 漬つ けを順じゅんに炒いためる。 ⑥ ⑤にちりめんじゃこ，③の調味料ちょうみりょうを加くわえる。 ⑦ 水溶み ず とき片栗かたくり粉こ を入い れ，とろみを付つ ける。 ⑧ ④に⑦をかけ，好このみで，紅べにしょうが，レモンの皮かわをのせる。 
 

 ■調理ち ょ う り方法ほ う ほ うをアレンジしてみよう■ 

 厚あつ揚あげを短冊たんざく切ぎ りにし，あんかけの具材ぐ ざ いといっしょに煮込に こ むと手軽て が るに作つくることができる。 

 

 

 

 

 

 

 ① ボウルに卵たまご，グラニュー糖と う，はちみつ，レモン汁じ るを入いれ，白し ろっぽくなるまで混ま ぜる。 ② ふるっておいた小麦粉こ む ぎ こ，ベーキングパウダーを入い れる。 ③ 溶と かしバターを加くわえて混ま ぜる。 ④ 小松菜こ ま つ なとレモンの皮かわを入い れて混ま ぜる。 ⑤ カップに流ながし入い れる。 ⑥ 180℃のオーブンで 20分間ぷんかん焼や く。  ※オーブントースターの場合ば あ いは，アルミはくをかけて   15～20分間ぷんかん焼や く。 
 

 ■調理ちょうり方法ほうほうをアレンジしてみよう■  生地き じは，ホットケーキミックスを使つかってもＯＫ！ 

〈材料４人分〉（マドレーヌカップ４個分） 小麦粉 大さじ６ ベーキングパウダー 小さじ 1/4 グラニュー糖 大さじ２と 1/2 卵 １個 はちみつ 小さじ２ レモン汁 小さじ２ バター 40g 小松菜（みじん切り） 40g レモン（皮）（みじん切り） 5g マドレーヌカップ 4 個 
食材食材食材食材しょくざいをををを洗洗洗洗あらうううう    分量分量分量分量ぶんりょうをををを量量量量はかるるるる    材料材料材料材料ざいりょうをまぜるをまぜるをまぜるをまぜる    オーブンでオーブンでオーブンでオーブンで焼焼焼焼や くくくく    

【ホットケーキミックスバージョン】 〈材料４人分〉 ホットケーキミックス 80ｇ 小松菜 （みじん切り） 40g レモンマーマレード 40g 卵 １個 はちみつ 小さじ２ レモン汁 小さじ２ バター 20g レモン（皮）（みじん切り） 5g マドレーヌカップ 4 個 

〈材料４人分〉 厚揚げ 400g（2 枚）  鶏ミンチ 80g  広島菜漬け（１cm 幅） 40g  干ししいたけ（みじん切り） ４ｇ ちりめんじゃこ 12ｇ 紅しょうが（せん切り） 適量 レモン（皮）（せん切り） 適量   甘酒 小さじ４    しょうゆ 小さじ２   水 80cc    片栗粉 小さじ 1/2   水 小さじ 1/2 サラダ油 小さじ１ 食器食器食器食器しょっきをををを並並並並ならべるべるべるべる    
食材食材食材食材しょくざいをををを洗洗洗洗あらうううう    とろみをつけるとろみをつけるとろみをつけるとろみをつける    切切切切き るるるる    いためるいためるいためるいためる    もりつけるもりつけるもりつけるもりつける    味味味味あじをつけるをつけるをつけるをつける    ＡＢ食器食器食器食器しょっきをををを片片片片かたづけるづけるづけるづける    

つくった 

つくった 


