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―おうちのひとといっしょにみてね―

    強
つよ

い歯
は

の献立
こんだて

「かみかみきんぴら」(６/３の献立
こんだて

より）    おこさまラーメンセット「しょうゆラーメン」(６/１２の献立
こんだて

より）

材料
ざいりょう

（２人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

材料
ざいりょう

（２人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

豚肉
ぶたにく

ｽﾗｲｽ（細
ほそ

切
ぎ

り） １０ｇ ①かんぴょうは、塩
しお

でもんで水洗
みずあら

いする。 中華
ちゅうか

めん 1玉
たま

１５０ｇ ①鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

させる。

こんにゃく（細切
ほそぎ

り） ３０ｇ 　水
みず

につけてもどし、1㎝幅
はば

に切
き

る。 豚肉
ぶたにく

ｽﾗｲｽ（細切
ほそぎ

り） ２０ｇ ②豚肉
ぶたにく

、にんじん、玉
たま

ねぎを入
い

れる。

ごぼう（笹切
ささぎ

り） ３０ｇ ②鍋
なべ

にごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

とこんにゃくを炒
いた

める。 なると（ｽﾗｲｽに切
き

る） １０ｇ ③キャベツ、コーン、なるとを入
い

れて、火
ひ

を通
とお

す。

にんじん（細切
ほそぎ

り） １０ｇ 　そこへ、ごぼう、かんぴょう、にんじんの順
じゅん

に入
い

れて たまねぎ（半分
はんぶん

にきって薄切
うすぎ

り） ２０ｇ ④材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、※の調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けをし、

かんぴょう ２ｇ 　炒
いた

める。 にんじん（細切
ほそぎ

り） １０ｇ 　わかめと青
あお

ねぎを入
い

れる。

さやいんげん（斜
なな

め細切
ほそぎ

り） １０ｇ ③材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、さとう、みりん、しょうゆで キャベツ（細切
ほそぎ

り） ２０ｇ ⑤別
べつ

の鍋
なべ

で中華
ちゅうか

めんをゆでる。

ごま油
あぶら

小
こ

さじ１ 　味付
あじつ

けをし、いんげんを入
い

れる。 冷凍
れいとう

コーン １０ｇ ⑥ゆでためんにスープをかけると出来上
できあ

がり。

さとう 小
こ

さじ１ ④すべての材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、ごまをふる。 カットわかめ（水
みず

でもどす） １ｇ 　

しょうゆ 小
こ

さじ２ 青
あお

ねぎ １０ｇ

みりん 小
こ

さじ１ 中華
ちゅうか

スープの素
もと

小
こ

さじ１

白
しろ

ごま （すっておく） 小
こ

さじ１ しょうゆ・塩
しお

こしょう 小
こ

さじ２・少々
しょうしょう

水
みず

３００ｃｃ

　　　　６月
がつ

の絵本
えほん

給食
きゅうしょく

についてお知
し

らせします。　　その時
とき

の給食
きゅうしょく

レシピも紹介
しょうかい

しますので、お家
うち

で作
つく

ってみてくださいね。

※

からだ こころ げんき

かむかむ
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