
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かみかみビビンバ 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

豚
ぶた

ミンチ  １２０ｇ 

にんにく   １かけ 

土
つち

しょうが  １かけ 

にんじん   ４０ｇ 

もやし    ４０ｇ 

冷
れい

ホールコーン２０ｇ 

小松菜
こ ま つ な

    ８０ｇ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

   １５ｇ 

三
さん

温
おん

糖
とう

   小
こ

さじ１ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

  小
こ

さじ１/２ 

淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

  小
こ

さじ１ 

赤
あか

みそ   小
こ

さじ１と１/２ 

 

みりん   小
こ

さじ２/３ 

酒
さけ

     小
こ

さじ２/３ 

コチュジャン小
こ

さじ１/２ 

いりごま  小
こ

さじ１/２ 

ごま油
あぶら

   適量
てきりょう

 

ごはん   茶碗
ちゃわん

１杯分
ぱいぶん

 

※ 給 食
きゅうしょく

の 量
りょう

ですので、 

ご家庭
か て い

で調整
ちょうせい

下
くだ

さい。 

【作
つく

り方
かた

】 

１．材料
ざいりょう

を切
き

る。 

にんにく･土
つち

しょうが：みじん切
ぎ

り 

 にんじん：千切
せ ん ぎ

り、小松菜
こ ま つ な

：２ｃｍ幅
はば

に切
き

る 

切干
きりぼし

大根
だいこん

：水
みず

で戻
もど

して２ｃｍ幅
はば

に切
き

る。 

２．フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・

土
つち

しょうがを炒
いた

め、香
かお

りが出
で

れば豚
ぶた

ミン

チを加
くわ

えて炒
いた

める。 

３．にんじん・切干
きりぼし

大根
だいこん

を加
くわ

え炒
いた

める。 

４．もやし・小松菜
こ ま つ な

・ホールコーンを加
くわ

え炒
いた

め

る。 

５．調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。（赤
あか

みそは、醤油
しょうゆ

でとく） 

６．いりごまを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 
 

 ☆ごはんの上
うえ

にのせて食
た

べましょう☆ 

どんなにおいしい食事
しょくじ

でも、歯
は

が健康
けんこう

でないとよくかんで味
あじ

わうことができ

ず、おいしさが半減
はんげん

してしまいます。また、歯
は

の健康
けんこう

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも深
ふか

く関
かか

わ

っています。虫歯
む し ば

がある場合
ば あ い

は早
はや

めに治療
ちりょう

し、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てるよう、毎日
まいにち

の食
た

べ方
かた

にも気
き

をつけましょう。 

食事
しょくじ

はよくかんで 

食
た

べましょう 

色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランス 

よく食
た

べましょう 

延々
えんえん

と食
た

べたり飲
の

んだり 

するのはやめましょう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

みがきを

しましょう 

かみごたえのある切干
きりぼし

大根
だいこん

や野菜
や さ い

の中
なか

でもカル

シウム含有量
がんゆうりょう

がトップクラスの小松菜
こ ま つ な

を使
つか

った

ビビンバです。６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。 

６月
がつ

４日
か

は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーです。 


