
　なんちゃってレシピは、本式ではないけれど手軽においしく作れるレシピです。

学校
がっこう

が休校
きゅうこう

なので給食
きゅうしょく

がないのは当
あ

たり前
まえ

。でもすこしさみしい。我
わ

が家
や

ではほとんど毎日
まいにち

、給食
きゅうしょく

ご

はん。●ごはんと●汁
しる

物
もの

、●お肉
にく

か●お魚
さかな

　料理
りょうり

と、●お野菜
やさい

料理
りょうり

をくみあわせると栄養
えいよう

のバランス

もよくなります。おうちの人
ひと

が別
べつ

の料理
りょうり

を作
つく

っている間
あいだ

に「私
わたし

が、野菜
やさい

を洗
あら

って切
き

る！魚
さかな

を焼
や

く！」

などワンランク上
うえ

のお手伝
てつだ

いで、いつものおうちごはんにプラス１できること間違
まちが

いなし！協力
きょうりょく

して

ご飯
はん

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けをしてみてくださいね。

給食
きゅうしょく

のスープは具
ぐ

だくさんで栄養
えいよう

たっぷり！品数
しなかず

が少
すく

なくなりがちな朝
あさ

ごはんやお昼
ひる

ごはんにもピッタリです。

野菜
やさい

の苦手
にがて

な子
こ

たちも好
この

んで食
た

べてくれる味付
あじつ

けですのでぜひやってみてくださいね。

我
わ

が家
や

では、夜
よる

ご飯
はん

と朝
あさ

ご飯
はん

、昼
ひる

ご飯
はん

と夜
よる

ご飯
はん

など２回分
かいぶん

の食事
しょくじ

で食
た

べられる量
りょう

で作
つく

ります。

【ざいりょう】 5人分×2回分

●ｸﾘｰﾑｺｰﾝ缶 １缶
●にんじん １本（小） ●牛乳（豆乳） ｸﾘｰﾑｺｰﾝ缶２杯分

●玉ねぎ １こ（中） しお・こしょう てきりょう

３.火
ひ

が通
とお

ったら缶
かん

２杯分
はいぶん

の牛乳
ぎゅうにゅう

（豆乳
とうにゅう

）を加
くわ

え、弱火
よわび

で加熱
かねつ

し沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

で火
ひ

をとめる。

●しめじ １株 ●あぶら てきりょう

●粒コーン ５０ｇ 水 ｸﾘｰﾑｺｰﾝ缶２杯分

焼
や

きめしとコーンスープのお昼
ひる

ごはん→

【つくりかた】→線
せん

のひいてある所
ところ

は　上手
じょうず

に作
つく

るためのポイントです。

1. にんじん、玉
たま

ねぎは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

り、しめじは石
いし

づきをとりほぐす。

2. 鍋
なべ

にあぶらをひいて、１をしおこしょうして炒
いた

め、ｸﾘｰﾑｺｰﾝ缶
かん

、缶
かん

２杯分
はいぶん

の水
みず

を入
い

れ

野菜
やさい

に火
ひ

が通
とお

るまで木
き

べらで混
ま

ぜて加熱
かねつ

する。

きゅうしょく あじ さいげん

しょうかい

◆◇身体
からだ

と心
こころ

はあなたの食
た

べたもので作
つく

られる！

　　栄養
えいよう

 三色
さんしょく

　　赤
あか

●　黄
き

●　緑
みどり

●　そろえて食
た

べよう！

　赤
あか

●のパワー　体
からだ

を作
つく

るもとになる食
た

べ物
もの

　　　　→肉
にく

・魚
さかな

・　牛乳
ぎゅうにゅう

・　乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

・海
うみ

に住
す

む物
もの

　黄
き

●のパワー　熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

　　　　→ごはん・パン・めん・さとう・あぶら

　緑
みどり

●のパワー　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

　　　　→野菜
やさい

・くだもの・きのこ

玉ねぎ・にんじをきざんで我が家の

ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙを冷凍しておけば、

ささっと料理が作れて便利です。



みそ 大さじ４

しょうゆ 大さじ４

●ごま油 大さじ3

●にんにく ２かけ

●片栗粉 大さじ2

水 てきりょう

材料 作り方

こまつな １たば

もやし ２ふくろ

コーン ３０ｇ

じゃこ 適量

【ざいりょう】 5人分×２回分くらい

　給食
きゅうしょく

のマーボーどうふは、中華
ちゅうか

 料理
りょうり

の調味料
ちょうみりょう

を使
つか

っています。ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝやﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ７などは我
わ

が家
や

にはないの

で、我
わ

が家
や

のみそとしょうゆで味付
あじつ

けをしています。（参考
さんこう

までに給食
きゅうしょく

の調味料
ちょうみりょう

も載
の

せています）手軽
てがる

でおいしくできる

ので、作
つく

る時間
じかん

がない夜
よる

ご飯
はん

にはよく登場
とうじょう

します。栄養
えいよう

たっぷりで朝
あさ

ごはんにも食
た

べやすい料理
りょうり

です。

●木綿とうふ 2パック（８００ｇ位）

●豚ミンチ 20０ｇ

●にんじん 2本（小さめ）

●玉ねぎ ２こ

●しいたけ １袋

●ニラ 1束

【つくりかた】→線
せん

のひいてある所
ところ

は　上手
じょうず

に作
つく

るためのポイントです。

1.野菜
やさい

を適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。

2. 鍋
なべ

にごま油
あぶら

　大
おお

さじ１を熱
ねっ

してにんにくと豚
ぶた

ミンチを炒
いた

め玉
たま

ねぎとにんじん、

残
のこ

っているごま油
あぶら

を加
くわ

えて味見
あじみ

をする。（味
あじ

が足
た

りない場合
ばあい

はここでくわえる）

4.火
ひ

が通
とお

ったらニラを加
くわ

えて加熱
かねつ

し、沸騰
ふっとう

して2分
ふん

くらいで同量
どうりょう

の水
みず

でといた片栗粉
かたくりこ

を

しいたけを加
くわ

えて炒
いた

める。

3.水
みず

をひたひたまで入
い

れて加熱
かねつ

し、沸騰
ふっとう

したら片栗粉
かたくりこ

以外
いがい

の調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けし、

混
ま

ぜながら加
くわ

えて、2分
ふん

くらい沸騰
ふっとう

させたらできあがり。

マーボーどうふを煮
に

ている間
あいだ

に作
つく

れます

塩・ｺｼｮｳ・ごま

野菜
やさい

を洗
あら

って、小松
こまつ

菜
な

をザクザク切
き

り、全
ぜ

部
んぶ

一緒
いっしょ

に炒
いた

める。

不足しがち
なカルシウ
ムがとれて
おすすめで
す。

◆◇身体
からだ

と心
こころ

はあなたの食
た

べたもので作
つく

られる！

　　栄養
えいよう

 三色
さんしょく

　　赤
あか

●　黄
き

●　緑
みどり

●　そろえて食
た

べよう！

　赤
あか

●のパワー　体
からだ

を作
つく

るもとになる食
た

べ物
もの

　　　　→肉
にく

・魚
さかな

・　牛乳
ぎゅうにゅう

・　乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

・海
うみ

に住
す

む物
もの

　黄
き

●のパワー　熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

　　　　→ごはん・パン・めん・さとう・あぶら

　緑
みどり

●のパワー　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

　　　　→野菜
やさい

・くだもの・きのこ

ささっと料理が作れて便利です。

●参考までに給食の調味料

八丁みそ 大さじ２

トウバンジャン 小さじ0.5

テンメンジャン 大さじ１

かたくりこ 大さじ２

こいくちしょうゆ 大さじ2

水 ４００ｃｃ

野菜とミンチ

は多めで

作っています


