
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食育
しょくいく

月間
げっかん

 本
ほん

の世界
せ か い

から 

 

保育
ほ い く

園
えん

や小中学校
しょうちゅうがっこう

で人気
に ん き

の給 食
きゅうしょく

から、 

本
ほん

とあわせてレシピをご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

食べ物

たべもの

が出

で

てくる 物 語

ものがたり

はたくさんあります。 

そんな物語を読

よ

むと、食

た

べたい気持ち

き も ち

がわいてきますね。 
 

本に出てくる 食 材

しょくざい

を使った 料 理

りょうり

や 

本に出てくる料理を作
つく

ってみませんか？ 

 

 

 

「いのち」をいただく感謝
かんし ゃ

をこめて、『いただきます』『ごちそうさま』を。 

 

“共食
きょうしょく

” 
 

『みんなで一緒
い っ し ょ

に食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで食
た

べること』 
 

いっしょに料理
りょうり

をすることや、食事
しょくじ

のあとに 

「おいしかったね」と語
かた

り合
あ

うことも 共 食
きょうしょく

です。 
 

 食事
しょくじ

をする目的
もくてき

は、栄養
えいよう

をとるだけではありません。

その日の出来事
で き ご と

を話
はな

し合
あ

うコミュニケーションの 

場
ば

としても重 要
じゅうよう

です。 
 

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と会話
か い わ

を楽
たの

しみながら、ゆっくり食事
しょくじ

をする

機会
き か い

を増
ふ

やしていきましょう！ 
 

 

楽しくおいしく食卓を囲みましょう！ 
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食事
しょくじ

を楽しみながら、素敵
す て き

な本の

世界
せ か い

をのぞいてみましょう 
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保育園の給食レシピです 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料の分量は 
⼤人４人分を 

目安としています。 

『おとうふ２ちょう』より 

＜豆腐
と う ふ

ナゲット＞ 

主人公
しゅじんこう

のケンちゃんがおかあさんに頼
たの

まれ

て、お豆腐
と う ふ

のおつかいにでかけます。 

最後
さ い ご

には、大家族
だ い か ぞ く

が豆腐
と う ふ

料理
りょうり

を食
た

べるシーン

にほっこりします。 

きっとお豆腐
と う ふ

料理
りょうり

が食
た

べたくなりますよ。 

豆腐ナゲット 

【材料】 156kcal 塩分 0.3ｇ 

絹ごし豆腐・・・・1/2 丁(150ｇ) 

鶏ミンチ・・・・・・150ｇ 

小麦粉・・・・・・大さじ 1 

塩・・・ひとつまみ 

油・・・・適量（フライパンに５㎜の深さ程度） 

【作り方】 
①絹ごし豆腐をキッチンペーパーでしっかり水気

を切っておく。 

②ボウルに水気を切った豆腐と、鶏ミンチ、小麦

粉、塩を加えてよく混ぜる。 

③フライパンに油を入れて加熱し、②をスプーン

ですくって入れ、両面きつね色になるまで揚げ

焼きにする。 

栄養価は、日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）に基づいて大人 1 人
あたりで算出しています。町内小中学校や保育園の献立の使用食材やレ
シピと異なる場合がありますので、ご了承ください。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

『大根
だいこん

はエライ』より 

大根は日本
に ほ ん

でたくさん食
た

べられている野菜
や さ い

のひとつ。生
なま

でも煮
に

てもおいしい大根。 

物 語
ものがたり

に出てくる大根をふんだんに使
つか

った料理
りょうり

はいかが？ 

【材料】 139kcal 塩分 0.7ｇ 

生揚げ・・・・ 2 枚 （80ｇ×4 つ） 

大根・・・・・・ 5 ㎝ （70ｇ） 

 水・・・・・・・ 100ｍｌ 

砂糖・・・・・ 大さじ 1 と 1/2  

しょうゆ・・・ 大さじ 1 と 1/2  
・水溶き片栗粉 

片栗粉・・・・ 小さじ 2  
水・・・・・・・・ 大さじ 1 

【作り方】 
①生揚げは食べやすい大きさに切り、大根は皮を

むき、すりおろして水を切る。 

②フライパンに油をひき、生揚げの表面をカリッ

と焼く。 

③小鍋にＡの調味料を加えて煮立たせて、大根を

加える。水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ

る。 

④器に②の生揚げを盛りつけ、③のあんかけをか

ける。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

【作り方】 
①切り干し大根を水で戻してしぼり、長さ 3 ㎝に切る。 

 にんじんは皮を薄くむき短冊に切る。 

小松菜は根本をよく洗い、長さ 3 ㎝程度に切る。 

②ボウルにＡの調味料を混ぜ合わせておく。 

③野菜をゆでて、ザルに取る。粗熱が取れたら水気を絞

り、②の調味料と和える。 

＜生揚げのみぞれあんかけ＞ 

＜切干大根のハリハリ漬け＞ 

【材料】 30kcal 塩分 0.5ｇ 
 

切り干し大根・・15ｇ 

小松菜・・・・1/3 束 

にんじん・・・1/4 本 

小中学校の給食レシピです 

しょうゆ・・・・小さじ２ 

米酢 ・・・・・小さじ２ 

砂糖 ・・・・・小さじ２ 

ごま油 ・・・・小さじ１ 

A 

A 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

【材料】 

鶏むね肉 ・・・・・1 枚(250ｇ） 

じゃがいも ・・・・・小 3 個 

たまねぎ ・・・・・・中 1 個 

キャベツ ・・・・・・1/8 玉 

にんじん ・・・・・・1/2 本 

ブロッコリー ・・・1/2 房 

【主菜】 鶏じゃが 237kcal 塩分 0.6g 

【作り方】 
①だしをとる。 

②ブロッコリーを子房に分ける。茎は厚めに皮をむき拍子木に切る。熱湯でさっとゆでる。 

③じゃがいもは皮をむいて一口大に切る。にんじんは厚さ 5ｍｍ程度のいちょう切りにする。たまね

ぎは皮をむいて厚さ 1㎝にスライスする。キャベツは 2㎝程度の色紙切りにする。 

④鶏むね肉は一口大の削ぎ切りにする。 

 ※食中毒予防のため、鶏肉を切ったまな板の後は使わないで食器用洗剤で洗い流すこと！ 

⑤鍋に油を熱し、鶏肉を炒める。表面に白く火が通ったら玉ねぎ・にんじん・じゃがいも加えて 

炒める。 

⑥だし汁と砂糖を加えて、じゃがいもとにんじんが柔らかくなるまで煮る。 

⑦しょうゆを加え、キャベツを加えて煮る。キャベツに火が通ったら、ブロッコリーを加える。 

【副菜】 納豆和え 31kcal 塩分 0.2g 

【材料】 

米・・・・２合 

水・・・・２合分 

【主食】 ごはん 

100ｇ：156ｋcal 塩分 0.0g  150ｇ：234ｋｃａｌ 塩分 0.0g 

本レシピは、町内小中学校の給食を基に日本人の食事摂取基準 20～30 代女性の基準（1 日約２，０００㎉）の１/３を目安とし、作成しました。 

【材料】 

納豆・・・・・・ １パック（50ｇ） 

小松菜・・・・ 1/2 束 

もやし・・・・・ 1/2 袋 

付属のたれ 

（たれがついていない場合は、しょ

うゆ小さじ１を加える） 

※大人用に薬味ねぎやみょうが

などの香味野菜を足してもよい。 

【作り方】 
①小松菜の根をよく洗い、長さ 1.5 ㎝程度に切

る。 

②もやしは小松菜と同じくらいの長さに切る。 

③野菜をさっとゆで、ザルにあげて粗熱をとり

水気をしぼる。 

④ボウルに納豆と付属のたれを混ぜ合わせ、 

③の野菜を和える。 

11
い い

月
和

24
食 の

日
ひ

に関連
かんれん

した保育
ほ い く

園
えん

給 食
きゅうしょく

レシピです。「主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」と食事
し ょ く じ

を組
く

み立
た

てる 力
ちから

を 養
やしな

いましょう 

※だし汁を水（150ｍｌ）と顆粒調味料（１ｇ）を使用すると、塩分は＋0.1ｇになります。 

※砂糖としょうゆを希釈不要のめんつゆ 30ｍｌ（大さじ２）に替え、顆粒調味料（1ｇ）を利用すると、塩分は 0.6ｇになります。 

 

砂糖 ・・・・・・・・・大さじ 1 

しょうゆ ・・・・・・小さじ 2 

だし汁 ・・・・・・・150ｍｌ 

油 ・・・・・・・・・・小さじ２ 

【作り方】 

米を水で洗い、炊飯器で

炊飯する。 


