
給食献立レシピ集 

令和４年５月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年６月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ワンタンスープ 

 

４人分 

豚肉スライス・・・・・・・・・・・・ ５０ｇ 

もやし・・・・・・・・・・・・・・・ ８０ｇ 

にら（２㎝くらいに切る）・・・・・・・３０ｇ 

にんじん（千切り）・・・・・・・・・・２０ｇ 

ワンタン皮（４等分くらいに切る）・・・３０ｇ 

鶏がらスープの素・・・・・・・・・ 小さじ３ 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・小さじ１/２ 

塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/２弱 

水・・・・・・・・・・・・・・・６００ｍｌ 

【作り方】 

① 水、鶏がらスープの素、豚肉、にんじん、もやしを加え、沸騰したらあくをとる。 

② しょうゆ、塩で味をととのえ、にら、ワンタン皮を加える。 

 
新じゃがのうま煮 
 
 
 
4人分 
豚肉スライス・・・・・・・・・・・・１００ｇ 
しょうが汁（豚肉の下味）・・・・・ ・小さじ１ 
油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 
じゃがいも（角切り）・・・ ・・・・・２００ｇ 
にんじん（角切り）・・・・・・ ・・・１００g 
たまねぎ（角切り）・・・・・・・・・ １５０g 
こんにゃく（下ゆでして角切り）・・・・ ８０g 
干ししいたけ（もどしてスライス）・・・・２枚 
さやいんげん（斜め切り）・ ・・・・・・ ２本 
砂糖・・・大さじ１ しょうゆ・・・ 小さじ４ 
酒・・・・小さじ１ みりん・・・ 小さじ１強 
水・・・・・・・・・・・・・・・・ ６０ｃｃ 
 
【作り方】 
① 鍋に油を入れ、しょうが汁をふった豚肉を炒め、酒を加え、たまねぎ、にんじん、じゅがいも、

干ししいたけ、こんにゃく、水を加える。 
② 調味料を加え、コトコト煮る。 
③ 材料がやわらかくなったら、さやいんげんを加える。 

 



令和 4年度 7月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 8・9月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スパゲッティシシリアン 

４人分 
スパゲッティ ・・・・・・・・・・・３００ｇ 

ベーコン（短冊切り）・・・・・・・・１００ｇ 

なす（半月切り）・・・・・・・・・・３５０ｇ 

たまねぎ（うす切り）・・・・・・・・３５０ｇ 

にんじん（短冊切り）・・・・・・・・１００ｇ 

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

セロリ（うす切り）・・・・・・・・・・４０ｇ 

トマト水煮（角切り）・・・・・・・・１２０ｇ 

トマトケチャップ ・・・・・・・・・１４０ｇ 

トマトピューレ ・・・・・・・・・・・５０ｇ     

赤ワイン ・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

パプリカ（粉末）・・・・・・・・・・・ 少々 

コンソメ ・・・・・・・・・・小さじ２（１個） 

塩 ・・・・・・・・・・・・・・小さじ１／２ 

こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・少々 

【作り方】 

① 油でベーコン、なす、たまねぎ、にんじんを炒める。 

② セロリと★を加えてひと煮立ちさせる。 

③ 塩こしょうを加え、味をととのえ、別の鍋でゆでたスパゲッティと混ぜ合わせる。 

 

旬の時期の生のトマトを湯むきして使ってもＧＯＯＤ！ 

トマトの底に浅く十字の切れ目を入れ、熱湯にさっと通してから氷水で冷やして皮をむきましょう。 

とうもろこしのスープ 
 

４人分 

ベーコン（１㎝スライス）・・・・・・・・３枚 

たまねぎ（角切り）・・・・・・・・・１００ｇ 

コーンクリーム缶・・・・小１缶（約１８０ｇ） 

ほうれん草（下ゆでし 2㎝カット）・・・５０ｇ 

鶏がらスープのもと・・・・・・・・小さじ３ 

塩こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々 

でん粉（大さじ１の水でとく）・・・ 小さじ１ 

豆乳・・・・・・・・・・・・・・・１００㏄ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・３５０㏄ 

【作り方】 

① ベーコン、たまねぎを炒める。 

② 水、鶏がらスープ、コーンクリーム缶を加え煮込む。 

③ 豆乳を加え、塩こしょうで味をととのえる。 

④ ひと煮たちしたら、下ゆでしたほうれん草、水溶きでん粉を加え、よく混ぜる。 

 

 

 

 

★ 



令和 4年度 10月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年度 1１月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キーマカレー 
（４人分） 

【材料】 

牛・豚合い挽き肉・・・・・・・・・・・・２００ｇ 

にんじん（みじん切り）・・・・・・・・・ １００ｇ 

たまねぎ（みじん切り）・・・・・・・・・ ２５０ｇ 

グリーンピース・・・・・・・・・・・・・２０ｇ 

冷凍コーン・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・一片 

しょうが（みじん切り）・・・・・・・・・・一片 

油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

カレールウ・・・・・２５ｇ カレー粉・・小さじ２/３ 

トマトピューレ・・・５０ｇ  砂糖・・小さじ１ 

オールスパイス・・・少々   塩・・・・少々 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０㏄ 

【作り方】 

①油を熱し、玉ねぎをあめ色になるまで炒める。 

②にんにく・しょうが・肉を入れて炒め、他の野菜を入れてさらに炒める。 

③水を入れて一煮立ちしたら、★で味をつける。 

ハンバーグきのこソース 

※きのこは何を使っても OKです！！ 

（４人分） 

ハンバーグ（８０ｇ程度）・・・・・・・・・・４個 

油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量 

エリンギ（短冊切り）・・・・・・・・・・・・32g 

マッシュルームレトルト（スライス）・・・・・24g 

白ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 

トマトケチャップ ・・・・・・・・・・・・・24g 

ハヤシルウ（刻む）・・・・・・・・・・・・・ 5g 

ウスターソース・・・・・・・・・・・・・・ 10g 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

【作り方】 

①油でハンバーグを焼く。 

②焼きあがったらハンバーグを取り出し、残った油のあくをとって、きのこを炒める。 

③白ワイン・水を入れて一煮立ちしたら、★を加え煮込み、ハンバーグにかける。 

★ 

★ 



令和 4年度 12月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年度 1月食育だより掲載  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほうれん草と春菊の香り和え 
 

（４人分） 

ほうれん草（ゆでて絞り 2㎝幅に切る）・・・1束 

春菊（ゆでて絞り 2㎝幅に切る）・・・・・・1束 

もやし（ゆでて水気を切る）・・・・・・・1/2袋 

もみのり・・・3g 

しょうゆ・・・小さじ１  

みりん・・・小さじ 1/2 

【作り方】 

① 材料にもみのり、★を加え、和える。 

 

 

 

 

 

白菜と肉団子のスープ 
 

（４人分） 

【材料】 
肉団子（冷凍）・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ 
白菜（1ｃｍ幅スライス）・・・・・・・・ １００ｇ 
にんじん（短冊切り）・・・・・・・・・・ ３０ｇ 
干ししいたけ（戻してスライス）・・・・・・２枚 
たまねぎ（スライス）・・・・・・・・・・ ８０ｇ 
葉ねぎ（小口切り）・・・・・・・・・・・ 適量 
鶏がらスープの素・・・・・・・・・・・・ 小さじ１ 
中華スープ・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2  
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１ 
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1/2  
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々 
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４５０ｃｃ 
 
【作り方】 
①白菜、にんじん、干ししいたけ、たまねぎ、水を入れ煮る。 
②肉団子を入れ、火が通ったら、★の調味料を入れる。 
③葉ねぎを入れる。 
 

★ 

★ 



令和 4年度２月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年度３月食育だより掲載 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みそ煮込みうどん 

【材料】（1人分） 

冷凍うどん麺 ・・・・・・・・・１玉（２００ｇ） 

豚肉もも（こま切れ）・・・・・・３５ｇ 

ごぼう（ささがき）・・・・・・・１５ｇ 

だいこん（短冊切り）・・・・・・３０ｇ 

にんじん（短冊切り）・・・・・・１５ｇ 

根深ねぎ（小口切り）・・・・・・１５ｇ 

米みそ ・・・・・・・・・・・・１２ｇ 

麦みそ ・・・・・・・・・・１２ｇ 

 ※みそは合わせみそ（２４ｇ）でもＯＫ 

いりこ ・・・・・・・・・・１０ｇ 

 水 ・・・・・・・・・・・・２５０㏄ 

【作り方】 

① いりこを水に入れ、つけておく。（２０分くらい） 

② ①を強火にかけ、沸騰したら弱火にし、香りがするまでしっかりだしをとって（５分くらい）、い

りこを取り出す。 

③ ②に豚肉、ごぼう、だいこん、にんじんを加え、火が通ったら冷凍うどん麺を加えて煮る。 

④ ③にみそをとき入れ、根深ねぎを加えて、ひと煮立ちしたら火を止める。 

切り干し大根の煮つけ 
 

４人分 

切り干し大根（もどして切る）・・・・20g 

油揚げ（油抜き後 5㎜短冊）・・・・・1枚 

（油揚げの代わりにてんぷらでも OK） 

にんじん（千切り）・・・・・・・・・1/4本 

枝豆むき身・・・・・・・・・・・・ 24g 

油・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量      

さとう・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１ 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 2 

だし汁・・・・・・・・・・・・・・ 50㏄ 

【作り方】 

①鍋に油を入れ、にんじんを炒め、切干大根、油揚げを加える。 

②だし汁、さとう、しょうゆを加えコトコト煮た後、枝豆を加える。 

 

 

 


