
 

   

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～カルシウムたっぷりの主食
しゅしょく

メニュー！ 

谷原小学校給食レシピ 

材料（4人分） 

米
こめ

                     ２合          

しょうゆ                   ６ｇ（小さじ１）  

いため油
あぶら

                  適量        

にんにく（みじん切
ぎ

り）       １かけ          

豚
ぶた

肉
に く

（小間
こ ま

切
ぎ

れ）             ６０ｇ        

小松菜
こ ま つ な

（１ｃｍざく切
ぎ

り）         １００ｇ（２株）   

ちりめんじゃこ              ２０ｇ(大さじ３)          

こしょう                   少々
しょうしょう

         

しょうゆ                  １２ｇ(小さじ２)          

塩
しお

                      少々
しょうしょう

       

ごま油
あぶら

                     ４ｇ （小さじ１）      

いため油
あぶら

                  適量                     

卵
たまご

                       １００g（２個）   

塩
しお

                      少々
しょうしょう

                  

作り方 
 

【1】 米
こめ

はしょうゆを入れて
い   

少し
す こ  

かために炊
た

く。 
 

【2】 卵
たまご

は塩
しお

を少々
しょうしょう

加
くわ

え、フライパンで炒り卵
い  たまご

を作
つ く

っておく。 
 

【3】 じゃこはフライパンで乾煎
からいり

りし、パラパラにしておく。 

※やわらかめが好み
こ の  

の方
かた

は乾煎
か ら い

りしなくてもＯＫ。 
 

【4】 油
あぶら

でにんにくを炒
いた

めて香り
かお  

を出
だ

し、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める 
 

【5】 肉
に く

の色
いろ

が変
か

わったら小松菜
こ ま つ な

を加
くわ

え炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

も加
くわ

えて炒
いた

める。 
 

【6】 炊けた
た   

ご飯
 は ん

・炒り卵
い  たまご

・じゃこを入れて
い   

合
あ

わせる、仕上げ

にごま油
あぶら

を入
い

れる。 
 

   ※味見
あ じ み

をして、味
あじ

が足
た

りないようなら塩
しお

・しょうゆ 

で調整
ちょうせい

してください。 

 


