
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料
ざいりょう

＞ ４人分
にんぶん

 

 とうがん・・・80ｇ 

 薄揚
う す あ

げ・・・25ｇ 

 たまねぎ・・・100ｇ 

 にんじん・・・50ｇ 

 えのきたけ・・・40ｇ 

 青
あお

ねぎ・・・20ｇ 

 白
しろ

すりごま・・・大
おお

さじ１ 

 白練
し ろ ね

りごま・・・大
おお

さじ１ 

 みそ・・・大
おお

さじ２ 

 だし汁
じる

・・・600ｍｌ 

 

きゅう     しょく 

 

７月
がつ

１１日
にち

(火
か

) 

中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

とうがん・・・皮
かわ

とワタを取
と

り、５ｍｍ程
ほど

の薄切
う す ぎ

り  

薄揚
う す あ

げ・・・千切
せ ん ぎ

り     にんじん・・・いちょう切
ぎ

り  

たまねぎ・・・薄切
う す ぎ

り    青
あお

ねぎ・・・・小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

えのきたけ・・・石
いし

づきを取
と

って３ｃｍの長
なが

さに切
き

る 

～おうちでも味
あじ

わおう～ 

とうがんのごま汁
じる

 

1. 鍋
なべ

にだし汁
じる

を入
い

れ、にんじん、たまねぎを加
くわ

えて煮
に

る。 

2. 野菜
や さ い

が柔
やわ

らかくなったら、とうがん、薄揚
う す あ

げ、えのきたけを加
くわ

えて煮
に

る。 

3. 白
しろ

すりごま、白練
し ろ ね

りごま、調
ちょう

味
み

料
りょう

、 

みそを加
くわ

える。 

4. 青
あお

ねぎを加
くわ

え、味
あじ

を整
ととの

えたらできあがり。 

 

 

冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

いて「 冬
とうがん

瓜」ですが、 

実
じつ

は夏
なつ

が旬
しゅん

です！ 


