
 

 

材料
ざい り ょ う

（4人分
にんぶん

） 

ひじき・・・２g 

ゴーヤ・・・35g（1/3本
ほん

程度
て い ど

） 

ちりめんじゃこ・・・40g 

白
し ろ

ごま・・・大
おお

さじ 1 

砂糖
さ と う

・・・小
こ

さじ 1/3 

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・小
こ

さじ 1/2 

みりん・・・小
こ

さじ 1/2 

油
あぶら

・・・適量
てきりょう

 

作
つ く

り方
かた

 

郡山
こおりやま

のゴーヤふりかけ 

 給食
き ゅ う し ょ く

レシピ 小学校
しょうがっこう

 

9/10（水
すい

）に登場
とうじょう

！ 

① ゴーヤ・・・縦
たて

半
はん

分
ぶん

に切
き

って種
たね

とわたをとる。 

さらに縦
たて

半
はん

分
ぶん

に切
き

ってうすくスライスする。塩
しお

もみをして湯
ゆ

をかける。 

ひじき・・・水
みず

で戻
もど

す。  

ちりめんじゃこ・・・湯
ゆ

をかける。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、ゴーヤを炒
いた

める。 

③ ゴーヤがしんなりしてきたら、ひじき、ちりめんじゃこを加
く わ

えて、さらに炒
いた

める。 

④ Ⓐを加
く わ

えて炒
いた

め、最
さい

後
ご

に白
し ろ

ごまを加
く わ

えて出
で

来
き

上
あ

がり！ 

ゴーヤを塩
しお

もみして湯
ゆ

をかけると、 

苦
にが

みもまろやかになり、食
た

べやすく 

なりますよ！ 
Ⓐ 


