
 

きゅう     しょく 

おうちでも 

味
あじ

わおう！ 
 

ツナとひじき 

の炒め
いた

煮
に

 

中学校
ちゅうがっこう

２月
がつ

15日
にち

(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

 

まぐろ油漬
あぶら づ

け・・・４０ｇ(小
しょう

1/2缶
かん

) 

ひじき・・・・・・１２ｇ 

こんにゃく・・・・４０ｇ 

枝豆
え だ ま め

(冷凍
れ い と う

)・・・・４０ｇ 

砂糖
さ  とう

・・・・・・・大
お お

さじ１ 

濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・大
お お

さじ 1/2 

料理
り ょ う り

酒
し ゅ

・・・・・・小
こ

さじ１/2 

和風
わ ふ う

だし・・・・・小
こ

さじ 1/3 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. ひじきを 20分
ぷ ん

くらい水
み ず

につけてもどし、水
み ず

を切
き

って

おいておく。こんにゃくは細
ほ そ

めの短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにする。 

2. フライパンにまぐろ油漬
あぶら づ

けとこんにゃくを入
い

れて炒
い た

める。火
ひ

が通
と お

ったら、ひじきと枝豆
え だ ま め

、調味料
 ちょうみ りょう

を加
く わ

え

て、さらに炒
い た

めてできあがり。 

＊枝豆
えだまめ

は蒸
む

し大豆
だ い ず

に変
か

えても OK！ 

鉄分
て つ ぶ ん

いっぱいなひじきを 

しっかり食
た

べてね！ 


