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給 食
きゅうしょく

での分量
ぶんりょう

と切
き

り方
かた

ですので、各
かく

ご家
か

庭
てい

で調整
ちょうせい

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べてあたたまろう！ 

【材料
ざいりょう

４人
にん

分
ぶん

】 

鶏肉
とりにく

  １２０ｇ 

塩
しお

・こしょう 少 々
しょうしょう

 

たまねぎ １２０ｇ 

にんじん ４０ｇ 

はくさい ８０ｇ 

聖護院
しょうごいん

かぶ １３０ｇ 

クリームコーン缶
かん

 ４０ｇ 

調製
ちょうせい

豆乳
とうにゅう

 １６０ｇ 

白
しろ

みそ 大
おお

さじ１・１/２ 

コンソメの素
もと

 ４ｇ 

片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ１ 

炒
いた

め油
あぶら

  適量
てきりょう

 

水
みず

  ２００ｃｃ 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する、冬
ふゆ

野菜
や さ い

を使
つか

った 

献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。家庭
か て い

でも冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べて、

体
からだ

の中
なか

からポカポカ温
あたた

まりましょう。 

【材料
ざいりょう

４人
にん

分
ぶん

】 

豚
ぶた

ミンチ ６０ｇ 

にんにく ２ｇ 

土
つち

しょうが ２ｇ 

にんじん ８０ｇ 

たまねぎ ８０ｇ 

だいこん ３２０ｇ 

豆板醤
とうばんじゃん

  少 々
しょうしょう

  

酒
さけ

  小
こ

さじ１ 

三
さん

温
おん

糖
とう

  小
こ

さじ１ 

赤
あか

みそ  大
おお

さじ１ 

淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ２ 

オイスターソース 小
こ

さじ１/３ 

中華
ちゅうか

だしの素
もと

 １つまみ 

片栗
かたくり

粉
こ

  小
こ

さじ２ 

炒
いた

め油
あぶら

  適量
てきりょう

 

水
みず

  １６０ｃｃ 

【材料
ざいりょう

４人分
にんぶん

】 

たまねぎ １３０ｇ 

にんじん ４０ｇ 

小松菜
こ ま つ な

  １４０ｇ 

ちりめんじゃこ １２ｇ 

三
さん

温
おん

糖
とう

  １つまみ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１・１/２ 

炒
いた

め油
あぶら

  適量
てきりょう

 

☆聖護院
しょうごいん

かぶの豆乳
とうにゅう

シチュー☆ 

【作
つく

り方
かた

】 

1. 材料
ざいりょう

を切
き

る。 

鶏肉
とりにく

：一口
ひとくち

大
だい

、たまねぎ：薄切
う す ぎ

り、にんじん：いちょう切
ぎ

り、はくさい：短冊
たんざく

切
ぎ

り、聖護院
しょうごいん

かぶ：短冊
たんざく

切
ぎ

り 

2. なべに油
あぶら

を熱
ねっ

し、塩
しお

･こしょうをふりながら鶏肉
とりにく

を炒
いた

め

る。（色
いろ

が変
か

わるまでしっかり炒
いた

める） 

3. たまねぎ・にんじんを加
くわ

えて炒
いた

める。 

4. 聖護院
しょうごいん

かぶを加
くわ

え、水
みず

を加
くわ

えて煮
に

る。 

5. はくさいを加
くわ

えて煮る。 

6. 材料
ざいりょう

がやわらかくなれば、クリームコーン缶
かん

・豆乳
とうにゅう

を 

加
くわ

え、Ａで味付
あ じ つ

けし、水
みず

溶
と

きかたくり粉
こ

でとろみをつけ

仕上
し あ

げる。 

☆小松菜
こ ま つ な

とじゃこの甘辛
あまから

炒
いた

め☆ 

【作
つく

り方
かた

】 

1. 材料
ざいりょう

を切
き

る。 

たまねぎ：薄切
う す ぎ

り、にんじん：千切
せ ん ぎ

り、小松菜
こ ま つ な

：１.５ｃｍ幅
はば

 

2. フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんじんを炒
いた

める。  

3. たまねぎを加
くわ

え炒
いた

める。 

4. 小松菜
こ ま つ な

・ちりめんじゃこを加
くわ

え炒
いた

める。 

5. 三
さん

温
おん

糖
とう

・醤油
しょうゆ

を入
い

れ仕上
し あ

げる。 

☆マーボーだいこん☆ 

【作
つく

り方
かた

】 

1. 材料
ざいりょう

を切
き

る。 

にんにく・しょうが：みじん切
ぎ

り、にんじん：いちょう切
ぎ

り、たまねぎ：薄切
う す ぎ

り、だいこん：さいの目切
め ぎ

り 

2. 調味料
ちょうみりょう

（Ａ）を合
あ

わせておく。 

3. フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、土
つち

しょうがを炒
いた

める。 

4. 香
かお

りが出
で

れば、豚
ぶた

ミンチをほぐしながら、かたまりに気
き

を

つけて色
いろ

が変
か

わるまでよく炒
いた

める。 

5. たまねぎ、にんじん、だいこんを加
くわ

え、水
みず

を入
い

れて煮
に

る。 

（あく、あぶらをとる） 

6. 材料
ざいりょう

がやわらかくなれば、2で味
あじ

を付
つ

ける。 

7. 水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけ、仕上
し あ

げる。 

聖護院
しょうごいん

かぶ 

 

 

 

京都
きょうと

の伝統
でんとう

野菜
や さ い

のひとつ。 

柔
やわ

らかさや甘
あま

さが味
あじ

わえる

野菜
や さ い

です。 

小松菜
こ ま つ な

 

 

 

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミ

ンＡ
エー

や、骨
ほね

や歯
は

のもとにな

るカルシウムなどが豊富
ほ う ふ

！ 

だいこん 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を 

作
つく

るための、ビタミンＣ
シー

が

豊富
ほ う ふ

！ 

葉
は

にはビタミンＡ
エー

やカル

シウムも豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。 

Ａ 

Ａ 

12月
がつ

～2月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、よく登場
とうじょう

していたね！ 

シャキシャキした食感
しょっかん

で、ごはんがすすむ味
あじ

だね。 


