
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

 豚
ぶた

ひき肉
にく

…80ｇ 

 厚揚
あ つ あ

げ…180ｇ 

 人参
にんじん

…20ｇ 

 白
しろ

ねぎ…60ｇ 

 しょうが…ひとかけ 

 炒
いた

め油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

作
つく

り方
かた

 

① 厚
あつ

揚
あ

げは一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

り、お湯
ゆ

をかけて油
あぶら

抜
ぬ

きをしておく。人
にん

参
じん

は千
せん

切り、白
しろ

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り、しょうがはみじん切
ぎ

りにしておく。 

② フライパンを熱
ねっ

して油
あぶら

を敷
し

き、しょうが、豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

める。 

 

③ 肉
にく

にある程度
て い ど

火
ひ

が通
とお

ったら、人参
にんじん

、白
しろ

ねぎを入
い

れて炒
いた

める。 

 

④ 人参
にんじん

がやわらくなってきたら、Ａの材
ざい

料
りょう

を入
い

れて味
あじ

を整
ととの

える。 

⑤ 厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れて、4の肉
にく

あんを絡
から

ませ、ひと煮
に

立
だ

ちさせる。 

 

⑥ 水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を入
い

れてとろみをつければ、出来上
で き あ

がり！ 

 Ａ赤
あか

みそ…大
おお

さじ 1 

 Ａ淡口
うすくち

しょう油
ゆ

… 

 Ａ濃口
こいくち

しょう油
ゆ

…小
こ

さじ 1/2 

 Ａ料理
りょうり

酒
しゅ

…小
こ

さじ 1/2 

 Ａ砂糖
さ と う

…小
こ

さじ 1 

 片栗
かたくり

粉
こ

…小
こ

さじ 1 

 

マーボー厚揚
あ つ あ

げ 

 しっかり、油
あぶら

抜
ぬ

きをす

ることがポイント! 

お家
う ち

でも 

10月
が つ

に人気
に ん き

だった給食
きゅうしょく

メニュー！ 



 

 

 

材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

 たくあん…40ｇ 

 キャベツ…120ｇ 

作
つく

り方
かた

 

① たくあん・キャベツともに、千切
せ ん ぎ

りにしておく。 

② 湯
ゆ

を沸
わ

かし、キャベツを柔
やわ

らかくなるまでゆがく。 

＊電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

すると、栄
えい

養
よう

素
そ

の損
そん

失
しつ

も最
さい

小
しょう

限
げん

で効
こう

率
りつ

的
てき

！しかも、とっても甘
あま

～い！ 

③ 流水
りゅうすい

で冷
ひ

やし、水気
み ず け

を絞
しぼ

ったら、しょう油
ゆ

、すりごまを入
い

れて和
あ

える。 

 

材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

) 

 豚
ぶた

ひき肉
にく

…20ｇ 

 キムチ…60ｇ 

 厚揚
あ つ あ

げ…80ｇ 

 玉
たま

ねぎ…80ｇ 

 生
なま

しいたけ…20ｇ 

 青
あお

ねぎ…20ｇ 

作
つく

り方
かた

 

① 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ね

し、豚
ぶた

ひき肉
にく

、キムチを炒
いた

める。 

② 水
みず

を 600㏄入
い

れて煮
に

る。 

③ 玉
たま

ねぎ、しいたけを入
い

れて、さらに煮
に

る。 

④ 厚
あつ

揚
あ

げを入
い

れて煮
に

る。 

⑤ チキンスープ、しょう油
ゆ

、みそを入
い

れて味
あじ

を整
ととの

える。 

⑥ 青
あお

ねぎを入
い

れて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 ＊味
あじ

が物
もの

足
た

らない時
とき

は、キムチの汁
しる

をお好
この

みで 

足
た

してください。 

 みそ…28ｇ 

 淡口
うすくち

しょう油
ゆ

…8ｇ 

 チキンスープ…12ｇ 

(顆粒
かりゅう

の場合
ば あ い

…3ｇ) 

 炒
いた

め油
あぶら

…4ｇ 

 すりごま…4ｇ 

 淡口
うすくち

しょう油
ゆ

…2ｇ 

キムチスープ 

キャベツとたくあんのゴマ和
あ

え 

給 食
きゅうしょく

では、給 食 用
きゅうしょくよう

に作
つく

ってもらった辛
から

みの少
すく

ないキム

チを使用
し よ う

しています。ご家
か

庭
てい

で作
つく

られる場
ば

合
あい

は、お子
こ

様
さま

の

好
この

みに合
あ

わせてくださいね。 

たくあんの塩分量
えんぶんりょう

によって、 

しょう油量
ゆりょう

を調節
ちょうせつ

してください。 

キムチもみそも発酵
はっこう

食品
しょくひん

なの

で、とっても相性
あいしょう

がよいよ！ 


