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 冬 休 みが や って きま す 。や る こと が山 積 みな の に、 食事 の 時間 は 待っ たな し 。忙

しい 年 末年 始 も給 食レ シ ピが 役 に立 った ら うれ し いで す。  
 

〇  体 が 温 ま っ て 、 具 だ く さ ん ！ 困 っ た と き は 、 や っ ぱ り 汁 物 ！  
ちゃんこ汁 鍋用に買った材料を使い回せます。鍋に飽きたと言われたらこちらを！  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

とり だ んご  

う ず ら 卵 水 煮  

にん じ ん  

もや し  

にら  

ねぎ  

しょ う が  

しめ じ  

塩  

しょ う ゆ  

酒  

みり ん  

片栗 粉  

むろ け ずり  

水  

120ｇ  

８個  

40ｇ  

40ｇ  

20ｇ  

 40ｇ  

少々  

20ｇ  

少々  

大さ じ 1 

小さ じ 1 

小さ じ 1/2 

小さ じ 1 

4ｇ  

360～ 400mL 

①  に んじ ん は細 切り 、ねぎ は 小口 切 りま た はな な め
切り に する 。  

② に らは ２ ㎝く らい に 切り 、しょ う がは み じん 切 り
にす る かす り おろ す。  

③ も やし は 水洗 いし 、 切る 。  
④ し めじ は 石づ きを 取 りほ ぐ し、 洗う 。  
⑤ と りだ ん ご・ うず ら 卵は ゆ でる 。  
⑥ む ろけ ず りは 定量 の 水に つ け、あ くを 取 りな が ら

15 分 くら い 煮立 て 取り 出 す。  
⑦ だ し汁 の 中に にん じ ん・と り だん ごを 入 れ 、煮 る。 
⑧ 沸 騰し た らあ くを 取 り 、塩・酒・みり ん・しょ う

ゆ・し め じ・も や し・ねぎ・し ょう が・にら を 入れ 、
煮る 。  

⑨ う ずら 卵 を入 れ、 煮 る。  
⑩ 煮 立っ た ら水 溶き し た片 栗 粉を 加え ひ と煮 立 ち

させ る 。  
 

白玉ぞう煮 名古屋のぞう煮はすまし仕立て。給食仕様なので具だくさんにしています  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

鶏肉  

油揚 げ  

白玉 も ち  

にん じ ん  

だい こ ん  

ごぼ う  

ほ う れ ん そ う  

塩  

しょ う ゆ  

みり ん  

むろ け ずり  

水  

100ｇ  

20ｇ  

16 個  

40ｇ  

80ｇ  

20ｇ  

40ｇ  

少々  

小さ じ 4 

小さ じ 2/3 

4ｇ  

400～ 500mL 

①  に んじ ん ・だ いこ ん はい ち ょう 切り に する 。  
② ご ぼう は ささ がき に し水 に さら す。  
③ ほ うれ ん そう は２ ㎝ くら い に切 りゆ で 、流 水 で冷

まし 、 水切 り する 。  
④ 油 揚げ は 細切 りに し ゆで 油 ぬき をす る 。  
⑤ む ろけ ず りは 定量 の 水に つ け、あ くを と りな が ら

15 分 くら い 煮立 て 取り 出 す。  
⑥ だ し汁 の 中に 鶏肉・ご ぼ う・にん じん・だ い こん

を入 れ 煮る 。  
⑦ 沸 騰し た らあ くを 取 り、や わら か くな り はじ め た

ら塩・み りん・し ょ うゆ・油 揚げ・白 玉 もち を 入れ

煮る 。  
⑧ 煮 立っ た らほ うれ ん そう を 加え 、沸騰 し たら 火 を

止め る 。  
 



〇  給 食 レ シ ピ で 新 年 を 迎 え ま せ ん か ？ ー お 正 月 料 理 集 め ま し た ー  
いりどり 冷めても味が変わらず、ごはんもすすむ献立です。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

鶏肉  

しょ う が  

砂糖  

しょ う ゆ  

サラ ダ 油  

焼き ち くわ  

生揚 げ  

こん に ゃく  

にん じ ん  

れん こ ん  

さや い んげ ん  

干し し いた け  

サラ ダ 油  

塩  

砂糖  

しょ う ゆ  

水  

100ｇ  

少々  

小さ じ 1 

小さ じ １強  

小さ じ 1/2 

40ｇ  

60ｇ  

80ｇ  

60ｇ  

60ｇ  

20ｇ  

2ｇ  

小さ じ １  

少々  

小さ じ 4 

大さ じ 1 弱  

50～60mL 

①  こ んに ゃ くは ひと 口 大に 切 りゆ でる 。  

② に んじ ん はい ちょ う 切り に する 。  

③ れ んこ ん はい ちょ う 切り に する 。  

④ さ やい ん げん は２ ㎝ くら い に切 りゆ で、流 水で

冷ま し 水切 り する 。  

⑤ し いた け はぬ るま 湯 でも ど し細 切り に する 。  

⑥ 鶏 肉は お ろし たし ょ うが ・ 砂糖 ・しょうゆをあわ

せた中に 20 分くらいつけ、油でしっかりといため取り出

す。 

⑦ ちくわは小 口切 りにする。 

⑧ 生揚げはひと口大 に切り、ゆで、油ぬきする。 

⑨ 油を熱し、にんじん・しいたけ・れんこん・こんにゃくの順

に塩をしながらいため、水を加え、煮る。 

⑩ やわらかくなりはじめたら生揚げ・ちくわ・砂糖 ・しょうゆ

を入れ煮 る。 

⑪ 最後にさやいんげん・⑥を加え、煮る。 

 
 

たつくり 給食では揚げて作ります。乾煎りして作っていただいてもＯＫです。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

たつ く り  

揚げ 油  

砂糖  

みり ん  

しょ う ゆ  

20ｇ  

適量  

小さ じ 1 

小さ じ 1/3 

小さ じ 2/3 

① た つく り は油 で揚 げ る。  

 （ 140～150℃ を 保つ ）  

② 砂 糖・ み りん ・し ょ うゆ を 煮立 てる 。  

③ ① に② を から める 。  

 
  

煮あえ 煮なますとも言います。盆や正月に食べられてきた愛知県の郷土料理です。  

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

油揚 げ  

にん じ ん  

だい こ ん  

れん こ ん  

干し し いた け  

細切 り こん ぶ  

サラ ダ 油  

塩  

砂糖  

うす く ちし ょ うゆ  

酢  

1/2 枚  

20ｇ  

60ｇ  

20ｇ  

1ｇ  

0.4ｇ  

小さ じ 1/2 

少々  

小さ じ 2 

小さ じ 2/3 

大さ じ １弱  

① に んじ ん・ だ いこ ん はた ん ざく 切り 、れ

んこ ん はう す めの 半月 切 りに す る。  

② し いた け はぬ るま 湯 でも ど し 、細切 り に

する 。  

③ 油 揚げ は 細切 りに し ゆで 油 ぬき する 。  

④ こ んぶ が 砂が 落ち る まで よ く水 洗い し 、

２㎝ く らい に 切る 。  

⑤ 油 を熱 し 、に んじ ん・ しい た け ・だい こ

ん・れ ん こん ・油 揚げ・ こ んぶ の 順 に塩 を

しな が らい た める 。  

⑥ 砂 糖・う す く ちし ょ うゆ・ 酢 を 入れ さ ら

にい た め、 し っか り火 を とお す 。  

 た つ くり や 煮あ えは 、 ここ 数 年給 食で 提 供で き てい ない の で、 給 食で は食 べ たこ

とが な い子 も 多い です 。 しい た けに こん ぶ …苦 手 な子 も多 い かも し れま せん が 、昔

なが ら の食 文 化に 触れ る よい 機 会で す。 ぜ ひご 家 庭で もお 試 しく だ さい ♪  


