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 こ ち らは お まけ のレ シ ピ号 。 裏面 は家 庭 教育 セ ミナ ーで 配 付し た 資料 に載 せ たレ

シピ で す。 子 ども たち に 配付 し た「 くま っ こげ ん きだ より 」 の内 容 とも 連動 し た腸

活メ ニ ュー で す。 年末 年 始用 に 買っ たけ れ ど、 余 った 食品 で 作っ て みま せん か ？  
 

〇  お せ ち に 飽 き た ら カ レ ー ！ 年 末 年 始 に 冷 蔵 庫 に 残 り が ち な 食 品 で 作 れ ま す 。  
こんこんカレー 水をだし汁に変えて作ってもおいしい。ルウは手作りでも市販品でも。 

材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

鶏肉  

ひ よ こ 豆 水 煮  

こん に ゃく  

にん じ ん  

たま ね ぎ  

だい こ ん  

れん こ ん  

トマ ト （缶 ）  

しょ う が  

にん に く  

サラ ダ 油  

小麦 粉  

カレ ー 粉  

サラ ダ 油  

塩  

こし ょ う  

カレ ー 粉  

オニ オ ン粉  

オー ル スパ イ ス  

ロリ エ  

コ ン ソ メ ス ー プ の 素  

しょ う ゆ  

白ワ イ ン  

ソー ス  

チャ ツ ネ  

水  

120ｇ  

40ｇ  

30ｇ  

40ｇ  

160ｇ  

40ｇ  

40ｇ  

20ｇ  

少々  

少々  

大さ じ 1 強  

25ｇ  

小さ じ 1 

小さ じ 1/2 

少々  

少々  

小さ じ 1/2 

小さ じ 1/4 

小さ じ 1/4 

少々  

小さ じ 2 

小さ じ 1 

小さ じ 1 

小さ じ 1 弱  

小さ じ 2 

300～ 400mL 

①  こ んに ゃ くは 小さ め のひ と 口大 に切 り 、ゆ で
る。  

② に んじ ん ・だ いこ ん ・れ ん こん はい ち ょう 切
り、 た まね ぎ はひ と口 大 に切 る 。  

③し ょ うが ・ にん にく は みじ ん 切り にす る 。  
④ ト マト は 汁を 切る 。 （汁 は とっ てお く ）  
⑤ 油 を熱 し 、小 麦粉 を ふる い 入れ 弱火 で きつ ね

色に な るま で じっ くり い ため る 。  
⑥ カ レー 粉 を加 えま ぜ あわ せ 、火を 止め 水（1/3

量） を 入れ カ レー ルウ を 作る 。  
⑦ 油 を熱 し 、し ょう が ・に ん にく をい た め、 鶏

肉・ に んじ ん ・た まね ぎ ・れ ん こん ・だ い こん
の順 に 塩・ こ しょ う・ カ レー 粉 ・オ ニオ ン 粉・
オー ル スパ イ ス・ ロリ エ ・ワ イ ンを しな が らい
ため 、 水（ ⑥ で使 った 水 を除 く ）・ トマ ト 汁を
加え 、 煮る 。  

⑧ 沸 騰し た らあ くを 取 り、 こ んに ゃく ・ ひよ こ
豆・ コ ンソ メ スー プの 素 ・ト マ トを 入れ 煮 る。  

⑨ や わら か くな りは じ めた ら チャ ツネ ・ ⑥・ ソ
ース ・ しょ う ゆを 入れ 煮 込む 。  

 
チャ ツ ネは 、野菜 や果 物 に香 辛 料を 加え て 漬け た り煮 込ん だ りし て 作る もの で す。

給食 で は、 カ レー やミ ー トソ ー スな どの 煮 込み 料 理に 使い ま す。 ス ーパ ーで は 、ト

マト ピ ュー レ など が売 っ てい る 近く で売 っ てい る こと が多 い です 。 省い ても 大 丈夫

です が 、う ま みが 凝縮 さ れて い るの で味 に 深み が 出ま す。  



○ おなかの調子を整えて、免疫機能を高めよう！おなかすっきり、食物繊維たっぷりレシピ 

★ すべて給食の調理方法をそのまま記載しています。ご家庭で適宜変更してご活用ください。 

あっという間に年末がやってきました。今年も熊の前の食育と給食指導にご理解とご協力いただき、ありが

とうございました。よいお年をお迎えください。 

ちりめんじゃこのつくだ煮・・・細 切 りこんぶがポイント。ごはんのお供 にぜひ 
材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

ち り め ん じ ゃ こ  

し ょ う が  

細 切 り こ ん ぶ  

砂 糖  

し ょ う ゆ  

み り ん  

白 ご ま  

け ず り ぶ し  

水  

20ｇ  

1ｇ  

5ｇ  

大 さ じ １  

小 さ じ 1 と 1/2 

小 さ じ 1/2 強  

小 さ じ １  

2ｇ  

大 さ じ １  

①  し ょ う が は す り お ろ し 汁 を 取 る 。  

②  ち り め ん じ ゃ こ は か る く ゆ で る 。  

③  こ ん ぶ は 砂 が 落 ち る ま で よ く 水 洗 い し 、５ ㎝ く ら い

に 切 る 。  

④  水・し ょ う が 汁・砂 糖・し ょ う ゆ・み り ん を 煮 立 て

た 中 に こ ん ぶ ・ ち り め ん じ ゃ こ を 入 れ 、 煮 る 。  

⑤  煮 汁 が ほ と ん ど な く な っ た ら 、 け ず り ぶ し を 加 え

る 。  

⑥  最 後 に 白 ご ま を 加 え 火 を 止 め る 。  

牛 肉 とブロッコリーのオイスターソースいため・・・ブロッコリーも食 物 せんいが豊 富 です 
材料 （ ４人 分 ）  作り 方  

牛 肉  

に ん じ ん  

た ま ね ぎ  

ブ ロ ッ コ リ ー  

ゆ で 塩  

し ょ う が  

ぶ な し め じ  

サ ラ ダ 油  

塩  

こ し ょ う  

砂 糖  

し ょ う ゆ  

酒  

オ イ ス タ ー ソ ー ス  

片 栗 粉  

水  

120ｇ  

40ｇ  

160ｇ  

80ｇ  

適 量  

少 々  

40ｇ  

小 さ じ 1/4 

少 々  

少 々  

１ ｇ  

小 さ じ ２  

小 さ じ 1/2 

小 さ じ 1/2 

小 さ じ １ 弱  

小 さ じ １  

①  に ん じ ん は う す め の い ち ょ う 切 り 、た ま ね ぎ は ひ と

口 大 に 切 る 。  

②  ブ ロ ッ コ リ ー は 小 房 に 分 け 塩 ゆ で し 、流 水 で 冷 ま し

水 切 り す る 。  

③  し ょ う が は み じ ん 切 り に す る 。  

④  し め じ は 石 づ き を 取 り ほ ぐ し 、 洗 う 。  

⑤  油 を 熱 し 、し ょ う が を い た め 、牛 肉・に ん じ ん・た

ま ね ぎ・し め じ の 順 に 塩・こ し ょ う し な が ら い た め る 。 

⑥  や わ ら か く な り は じ め た ら 砂 糖・し ょ う ゆ・オ イ ス

タ ー ソ ー ス ・ 酒 を 入 れ さ ら に い た め る 。  

⑦  ブ ロ ッ コ リ ー を 入 れ 、最 後 に 水 溶 き し た 片 栗 粉 を 加

え 、 ひ と 煮 立 ち さ せ る 。  

 

五目きんぴら・・・ごぼうとこんにゃくで食物せんいたっぷり♪シンプルなのにおいしい献立 

材  料 （４人分） 作     り     方 

鶏肉 

棒はんぺい 

糸こんにゃく 

にんじん 

ごぼう 

サラダ油 

塩 

砂糖 

しょうゆ 

100ｇ 

40ｇ 

100ｇ 

60ｇ 

100ｇ 

小さじ１ 

少々 

小さじ４ 

大さじ１強 

① 糸こんにゃくは４㎝くらいに切りゆでる。 
② にんじんは細切りにする。 

③ ごぼうはささがきにし水にさらす。 

④ はんぺいは小口切りにし、ゆで油ぬきする。 

⑤ 油を熱し、鶏肉・ごぼう・にんじん・糸こんにゃくの順に塩をし

ながらいためる。 

⑥ やわらかくなりはじめたらはんぺい・砂糖・しょうゆを入れ、さ

らにいためる。 

 


