
 12月の給食レシピ紹介 ～ ふるさとメニュー ～ 

 

 

 

 

材料（４人分） 
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１カップ 

 

作り方 

① 米
こめ

は、調味料
ちょうみりょう

A とだし昆布
こ ん ぶ

を入
い

れ、規定
き て い

の水
みず

で炊く。 

② さといもは１ｃｍ幅
はば

のいちょう切
ぎ

り、人参
にんじん

は小
ちい

さめの拍子
ひょうし

切
ぎ

り、 

とり肉
に く

は１ｃｍ角
か く

に切
き

る。 

③ 鍋
なべ

にとり肉
に く

・酒
さ け

を入
い

れ炒
いた

める。とり肉
に く

の表面
ひょうめん

に火
ひ

が通
と お

ったら、 

人参
にんじん

・塩
しお

・みりんを加
く わ

えさらに炒
いた

める。 

④ ③にしょうゆと、具
ぐ

が浸
ひた

るほどのだし汁
じ る

を加
く わ

え、中火
ち ゅ うび

で煮
に

る。 

煮立
に た

ったらさといもを加
く わ

えて混
ま

ぜ、少
すこ

し濃
こ

い目
め

の味付
あ じ つ

けで煮
に

る。 

⑤ 炊
た

きあがったごはんからだし昆布
こ ん ぶ

を取
と

りだし、ひと混
ま

ぜしたら 

④を加
く わ

え、混
ま

ぜる。 

★調理のポイント 

さといものぬめりが気
き

になる場合
ば あ い

は、塩
しお

でもんで洗
あら

い流
なが

すととれます。  

具材
ぐ ざ い

をつぶさないよう、炊
た

きあがってからは軽
かる

く混
ま

ぜます。 

★栄養一口メモ 

さといもは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることができ、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

また、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きをもつ「カリウム」が多
おお

いため、血圧
けつあつ

の上昇
じょうしょう

を抑
おさ

えられ、高血圧
こうけつあつ

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。  

 

さといもごはん 

料理
り ょ う り

のきほん・・調味料
ちょうみりょう

の分量
ぶんりょう

を計
はか

る計量
けいりょう

スプーンは大
おお

さじ（15cc）と小
こ

さじ（５cc）があります。 

1カップは２００ccのことです。 

エネルギー：269kcal  たんぱく質：8.4g  脂質：0.9g  炭水化物:56.6g  カルシウム：15mg  鉄：0.7ｍg  食物繊維：1.3ｇ  塩分:1.0g 
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