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・ 
 い よ いよ 夏 休み です 。 昼ご は んを 食べ な がら 「 夜ご はん 何 ？」 と 聞か れ、 そ うめ

んを 出 せば 「 また そう め ん？ 」 と言 われ … 。一 日 中ご はん を 作っ て いる あの 感 覚。

そん な おう ち の方 の少 し でも お 役に 立て る よう 給 食お すす め レシ ピ 号で す。  
 

〇  食 べ れ ば 夏 バ テ 知 ら ず ？ ！ ご は ん に か け た り 混 ぜ た り す る レ シ ピ  
牛肉とトマトの夏ごはん トマトは生トマトでも〇。さやいんげんはえだまめでも！  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

牛肉  

にん じ ん  

たま ね ぎ  

なす  

トマ ト （缶 ）  

さや い んげ ん  

にん に く  

サラ ダ 油  

塩  

こし ょ う  

コ ン ソ メ ス ー プ の 素  

砂糖  

ト マ ト ケ チ ャ ッ プ  

水（ ト マト 汁 ）  

120ｇ  

60ｇ  

160ｇ  

60ｇ  

80ｇ  

 20ｇ  

少々  

小さ じ 1/4 

小さ じ 1/4 

少々  

小さ じ 1 

少々  

大さ じ 1 強  

大さ じ 2 

① に んじ ん はい ちょ う 切り 、たま ね ぎは 細 切り 、

にん に くは み じん 切り に する 。  

② な すは １ cm く らい の いち ょ う切 りに し 水に

さら し てあ く をぬ く。  
③ ト マト 缶 は汁 を切 る 。（ 汁 はと って お く）  

④ さ やい ん げん は２ ㎝ くら い に切 りゆ で 、流 水

でさ ま し水 切 りす る。  

⑤ 油 を熱 し 、に んに く をい た め、 牛肉 ・ にん じ

ん・ た まね ぎ ・な すの 順 に塩 ・ こし ょう し なが

らい た め、 水 ・ト マト 汁 を加 え 煮る 。  

⑥ 沸 騰し た らあ くを 取 り、 コ ンソ メス ー プの

素・ ト マト ・ 砂糖 ・ト マ トケ チ ャッ プを 入 れ煮

込む 。  

⑦ さ やい ん げん を入 れ さら に 煮る 。  

⑧ ご はん に ⑦を かけ る 。  

 
まぜまぜチャーハン 再掲だったらごめんなさい。鉄板の人気メニューです。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

豚肉 （ ミン チ ）  

高 野 ど う ふ（ 細 切 り ） 

に ん じ ん  

た ま ね ぎ  

ね ぎ  

に ん に く  

サ ラ ダ 油  

塩  

こ し ょ う  

コ ン ソ メ ス ー プ の 素  

しょ う ゆ  

みり ん  

120ｇ  

35ｇ  

40ｇ  

120ｇ  

60ｇ  

小さ じ 1 

小さ じ 1/4 

小さ じ 1/4 

少々  

小さ じ 1/3 

大さ じ １強  

小さ じ 1 

① に んじ ん・ た まね ぎ・ にん に く はみ じ ん

切り に する 。  

② ね ぎは 小 口切 りに す る。  

③ 油 を熱 し 、に んに く をい た め 、豚肉・ に

んじ ん・ たま ね ぎ の順 に 塩・こ し ょ うし な

がら い ため る 。  

④ や わら か くな りは じ めた ら 、コ ンソ メ ス

ープ の 素・ しょ う ゆ・ みり ん・ ね ぎ ・高 野

どう ふ を入 れ さら にい た める 。  

⑤ ご はん に ④を かけ て まぜ る 。  

※ 高 野ど う ふが かた い 時は 、水 を 足し て 様

子を み てく だ さい 。  



肉みそ ごはんのお供につくりおき。めんにも合います。愛知県のふるさとレシピ！  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

豚肉 （ ミン チ ）  

に ん じ ん  

た ま ね ぎ  

砂 糖  

みそ  

片栗 粉  

水  

80ｇ  

20ｇ  

60ｇ  

30ｇ  

40ｇ  

小さ じ 1 

40mL 

①  に んじ ん ・た まね ぎ はみ じ ん切 りに す

る。  

② み そは ぬ るま 湯で 溶 く。  

③ 豚 肉を い ため あぶ ら が出 た ら、 にん じ

ん・ た まね ぎ をい ため る 。  

④ 砂 糖・ ② を加 えさ ら にい た める 。  

⑤ 煮 立っ た ら水 溶き し た片 栗 粉を 加え ひ

と煮 立 ちさ せ る。  
 
〇  水 分 補 給 も 栄 養 補 給 も ！ 多 め に 作 っ て 昼 に も 夜 に も ？ ！ 汁 物 レ シ ピ  

チャプスイ かくし味の酢がポイント！ごはんとチャプスイでおなかいっぱい。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

豚肉  

ベ ー コ ン  

う ず ら 卵 水 煮  

い か  

に ん じ ん  

た ま ね ぎ  

は く さ い  

も や し  

サ ラ ダ 油  

塩  

こ し ょ う  

コ ン ソ メ ス ー プ の 素  

砂糖  

しょ う ゆ  

酢  

片栗 粉  

水  

40ｇ  

20ｇ  

8 個  

60ｇ  

40ｇ  

120ｇ  

120ｇ  

40ｇ  

小さ じ 1 

小さ じ 1/2 

少々  

小さ じ 1 弱  

少々  

大さ じ １弱  

少々  

大さ じ 1 弱  

400～ 500ｍ L 

①  に んじ ん・ た まね ぎ・ はく さ い は細 切 り

にす る 。  

② も やし は 水洗 いし 切 る。  

③ ベ ーコ ン は１ ㎝く ら いに 切 る。  

④ う ずら 卵 はゆ でる 。  

⑤ い かは ゆ で流 水で 冷 まし 、 水切 りす る 。 

⑥ 油 を熱 し 、豚 肉・ に んじ ん ・ベ ーコ ン ・

たま ね ぎの 順 に塩・こし ょ うし な が らい た

め、 水 を加 え 煮る 。  

⑦ 沸 騰し た らあ くを 取 り 、コ ン ソ メス ー プ

の素・砂 糖・し ょ う ゆ・は く さい・も や し ・

いか ・ 酢を 入 れ煮 る。  

⑧ う ずら 卵 を入 れ煮 る 。  

⑨ 煮 立っ た ら水 溶き し た片 栗 粉を 加え ひ

と煮 立 ちさ せ る。  

 

もずくスープ かくれた人気メニューです。Ｗだしのうまみがポイント。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

とう ふ  

ねぎ  

もず く  

塩  

コ ン ソ メ ス ー プ の 素  

しょ う ゆ  

だし 汁  

120ｇ  

20ｇ  

40ｇ  

小さ じ 1/4 

小さ じ 1/4 

小さ じ 1 強  

400～ 450mL 

①  ね ぎは 小 口切 りに す る。  

② と うふ は さい の目 に 切る 。  

③ も ずく は 食べ やす い 長さ に 切る 。  

④ だ し汁 の 中に 塩・ コ ンソ メ スー プの 素 ・

しょ う ゆ・ と うふ を入 れ 煮る 。  

⑤ と うふ が 浮き 上が っ たら ね ぎ・もず く を

入れ 沸 騰し た ら火 を止 め る。  

※ 給 食で は 、む ろあ じ 節を 使 って だし を と

って い ます 。 だし の素 を 使わ れ る場 合は

塩・ し ょう ゆ の量 を調 節 して く ださ い。  

 長 い 長い 夏 休み 。レ シ ピ５ 種 類だ けで は 足り な いと 思い ま すが 、 ご活 用い た だき

家族 み んな で 元気 な夏 休 みを 過 ごし てい た だけ た らと 思い ま す♪  


