
地場産野菜を使った給食    レシピ 

《1 人分》

地場産野菜を使った給食    レシピ

《1 人分》

給食の献立から

＜材料＞  （４人分） 

ベーコン     １２ｇ 

干ししいたけ    ２ｇ 

白菜      ２００ｇ 

にんじん     ４０ｇ 

小松菜      ４０ｇ 

鶏がらスープ  １０ｇ 

しょうゆ    大さじ１
塩      小さじ1/2 

こしょう     少々 

水      ５００ｃｃ 

＜作り方＞ 

１ しいたけは戻して，四角に切る。 

２ にんじんはいちょう切り，白菜はザク切りにする。小松菜は，下

ゆでして，食べやすい大きさに切る。ベーコンは千切りにする。 

３ 玉ねぎは，みじん切りにし，肉団子の材料とよく混ぜ合わせ，肉

団子のたねを作る。 

４ 分量の水をわかし，しいたけ，人参，を入れる。人参がやわらか

くなったら，ベーコンを加える。 

５ 十分に煮立ったら，肉団子の種を丸めながら鍋に入れる。 

６ 肉団子に火が通ったら，白菜を入れる。 

７ 白菜がしんなりしたら，Aの調味料を加え，味を調える。最後に
小松菜を加える。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

  ５．７ｇ １．２ｇ１０５ｋｃａｌ   ７．８ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

４８ｍｇ

カルシウム

給食の献立から

＜材料＞   （４人分） 

生揚げ        120ｇ 

豚肉          60ｇ 

酒            少々 

うずらの卵           80ｇ 

大根         80ｇ 

にんじん         60ｇ 

チンゲン菜          60ｇ 

きくらげ              3ｇ 

にんにく         少々 

しょうが             少々 

油         小さじ１ 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ    小さじ１強 

砂糖         小さじ１ 

しょうゆ  大さじ２ 

みりん       小さじ１ 

水      １カップ 

＜作り方＞ 

１ 厚揚げは油抜きをする。きくらげはもどす。にんにく，しょうが

はみじん切り，厚揚げ，にんじん，大根は大きさをそろえて切る。 

チンゲン菜はゆでて切る。 

２ 大根は下湯でしておく。生揚げは，油抜きをしておく。 

３ 豚肉は食べやすい大きさに切り，酒をふっておく。 

４ 油をしいて，にんにく，しょうがを炒める。香りが出てきたら，

豚肉，にんじん，きくらげを炒める。 

５ 大根，厚揚げを加えて，水，Aの調味料を入れ煮る。 
６ うずらの卵，チンゲン菜を加えて仕上げる。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

  ９.８ｇ  1.1 ｇ１６４ｋｃａｌ  １０.３ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

118ｍｇ

カルシウム

A 

A 

新潟市教育委員会 保健給食課 

（肉団子） 

豚ひき肉   １２０ｇ 

玉ねぎ     ２０ｇ 

卵      １／２個 

生姜      少々 

片栗粉    大さじ１ 

塩       少々 



地場産野菜を使った給食    レシピ 

《1人分》

地場産野菜を使った給食    レシピ

《1 人分》

新潟市教育委員会 保健給食課 

給食の献立から

＜材料＞  （４人分） 

米         ２合 

大根菜         40ｇ 

油     小さじ１/2 

塩     小さじ 1/2 

しょうゆ  小さじ1/2 

酒     小さじ１ 

白いりごま    少々

＜作り方＞ 

１ ご飯を炊く。 

２ 大根菜はゆでて，細かく刻む。 

３ ２を油で炒めて，Aの調味料で味付けし、最後にごまを加える。 
４ 炊き上がったご飯に，４の具を混ぜる。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

  ５．７ｇ １．２ｇ１０５ｋｃａｌ   ７．８ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

４８ｍｇ

カルシウム

給食の献立から

＜材料＞   （４人分） 

大豆（乾）       50ｇ 

（ゆで大豆    100ｇ） 

かたくり粉   小さじ１ 

鶏肉（もも皮なし） 120ｇ 

しょうが      少々 

しょうゆ   小さじ１強 

かたくり粉   大さじ１ 

揚げ油 

砂糖      大さじ１ 

しょうゆ    大さじ１ 

水      大さじ 1/2 

くるみ      20ｇ 

白いりごま   小さじ１ 

＜作り方＞ 

１ 大豆は戻し，固めにゆで，かたくり粉をつけて油に揚げる。 

  （ゆで大豆の場合は，そのままかたくり粉をつけて揚げる。） 

２ 鶏肉は一口大に切り，Aの調味料で下味をつけ，かたくり粉をつ
けて揚げる。 

３ Ｂの調味料を煮立ててくるみを加える。 
４ 揚げた大豆と鶏肉を３のたれに加え、からめ，ごまをふる。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

  ９.８ｇ  1.1 ｇ１６４ｋｃａｌ  １０.３ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

118ｍｇ

カルシウム

A 

Ｂ 

A 



地場産野菜を使った給食      レシピ 

《1 人分》

        地場産野菜を使った給食      レシピ

《1 人分》

《1人分》

＜材料＞  （４人分） 

鶏肉       ４０ｇ 

里芋      １２０ｇ 

れんこん     ４０ｇ 

ごぼう      ４０ｇ 

にんじん     ４０ｇ 

焼き豆腐     ８０ｇ 

かまぼこ     ３０ｇ 

つきこんにゃく １００ｇ 

(乾)しいたけ      ４ｇ 

さやえんどう   ２０ｇ 

酒      小さじ１ 

みりん    小さじ１ 

塩       少々 

しょうゆ   大さじ１ 

削り節     １２ｇ 

水     ６００ｃｃ 

  ０．６ｇ  １．０ｇ６５ｋｃａｌ  ４．５ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

３０ｍｇ

カルシウム

給食の献立から

＜作り方＞ 

１ (乾)しいたけは，もどして千切りにする。 

２ つきこんにゃくは，下ゆでする。さやえんどうはゆでて，一口大に

切る。 

3  削り節でだしをとっておく。 

4 里芋は拍子切り，れんこんはいちょう切り，ごぼうは角切にする。 

  焼き豆腐・かまぼこは１ｃｍ角に切る。 

5 だし汁の中に，鶏肉，ごぼう，しいたけを入れ，沸騰したらあくをと

る。こんにゃく，里芋を入れ，野菜に火が通ったら焼き豆腐・かま

ぼこを加える。Aの調味料で味を調える。 
6 最後にさやえんどうを加える。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

給食の献立から

＜材料＞   （４人分） 

ベーコン       ２０ｇ 

白菜        ２００ｇ 

じゃがいも     １４０ｇ 

にんじん       ４０ｇ 

玉ねぎ       １４０ｇ 

チンゲン菜      ４０ｇ 

しめじ        ４０ｇ 

バター       小さじ１ 

ホワイトルー     ３０ｇ 

牛乳       １６０ｃｃ 

粉チーズ      大さじ１ 

食塩        少々 

こしょう      少々 

がらスープ   大さじ１弱 

水       １５０ｃｃ 

＜作り方＞ 

１ 野菜は，食べやすい大きさに切る。 

２ バターでベーコン，にんじん，玉ねぎを炒める。 

３ じゃがいも，水とがらスープを加え煮る。 

４ 白菜，チンゲン菜，しめじをいれて火が通ったら，ルーを牛乳で

溶いて，調味料といっしょに入れ，焦がさないように煮る。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

６．１ｇ ０．９ｇ１４２ｋｃａｌ ５．３ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

１１０ｍｇ

カルシウム

A 

新潟市教育委員会 保健給食課 



        地場産野菜を使った給食    レシピ

《  《1 人分》

地場産野菜を使った給食    レシピ

《1 人分》

給食の献立から

給食の献立から

＜材料＞   （４人分） 

かぼちゃ      １００ｇ 

じゃがいも     １００ｇ 

玉ねぎ       ３０ｇ 

バター       小さじ１ 

ホワイトルー     ３０ｇ 

牛乳       ２５０ｃｃ 

粉チーズ      小さじ２ 

食塩       小さじ１ 

こしょう      少々 

がらスープ    大さじ１ 

水       ３００ｃｃ 

＜作り方＞ 

１ かぼちゃ、じゃがいも、たまねぎは薄切りにする。 

２ 玉ねぎをバターでしんなりするまで炒めたら、じゃがいも，かぼ

ちゃ、水とがらスープを加えて煮る。 

３ ２がやわらかく煮えたら、荒熱をとり、ミキサーにかける。 

４ ３を鍋にうつし、牛乳と粉チーズを加えて火にかける。 

５ 塩、こしょうで味を調える。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

６．６ｇ ０．９ｇ１４９ｋｃａｌ ５．０ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

１１４ｍｇ

カルシウム

＜材料＞   （４人分） 

鮭の切り身（５０ｇ） ４切れ 

塩         少々 

こしょう      少々 

白ワイン     小さじ２ 

マヨネーズ    大さじ２ 

みそ       小さじ２ 

酒       小さじ1/2 

みりん     小さじ1/2 

ﾎｰﾙｺｰﾝ缶      ３０ｇ 

しめじ       ６０ｇ 

アルミホイル     ４枚

＜作り方＞ 

１ 鮭の切り身は、Aの調味料で下味をつけておく。 
２ しめじは細かくさいておく。 

３ Ｂの調味料を合わせ、加熱し、荒熱をとったら、マヨネーズとホ
ールコーンをあわせてソースを作る。 

４ アルミホイルに、鮭の切り身、しめじ、２のマヨネーズソースを

のせて鮭をくるむ。 

５ 蒸し器で約２０分蒸す。 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

７．５ｇ ０．６ｇ１３０ｋｃａｌ １１．８ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂肪 塩分

８．０ｍｇ

カルシウム

A 

Ｂ 

新潟市教育委員会 保健給食課 


