
 

おうちでも 

味
あじ

わおう！ 

きゅう     しょく 

小学校
しょうがっこう

1月
がつ

20日
か

(水
すい

) 

の 給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

！ 

＜材料
ざいりょう

＞ ４人分
にんぶん

 

鶏肉
とりにく

・・・80ｇ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

・・・20ｇ 

糸
いと

こんにゃく・・・120ｇ 

たまねぎ・・・１個
こ

 

えのきたけ・・・1/2 袋
ふくろ

 

にんじん・・・4 ㎝分
ぶん

 

青
あお

ねぎ・・・30ｇ 

だし汁
じる

・・・100～120cc 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 高野豆腐
こ う や ど う ふ

を水
みず

で戻
もど

しておく。 

② 高野豆腐
こ う や ど う ふ

…一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る 鶏肉
とりにく

…一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る 

糸
いと

こんにゃく…4 ㎝幅
はば

に切
き

る たまねぎ…5 ㎜幅
はば

に切
き

る 

にんじん…いちょう切
ぎ

り 青ねぎ…小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

えのきたけ…石
いし

づきをとって半分
はんぶん

に切
き

る 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。火
ひ

が通
とお

ったら、 

たまねぎを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

④ だし汁
じる

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて煮
に

る。 

⑤ 高野豆腐
こ う や ど う ふ

、糸
いと

こんにゃく、にんじん、えのきたけを加
くわ

える。 

⑥ 最後
さ い ご

に青
あお

ねぎを加
くわ

えて、味
あじ

を調
ととの

えてできあがり。 

 

濃口
こいくち

しょうゆ 

  ・・・大
おお

さじ 1 強
きょう

 

砂糖
さ と う

・・・大
おお

さじ 1.5 

料理
りょうり

酒
しゅ

・・・小
こ

さじ 2 

みりん・・・小
こ

さじ 1 

油
あぶら

・・・適量
てきりょう

 


