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      作ってみよう☆給食クッキング 
     １学期もようやく終わりを迎え、夏休みに突入します。   

     お子さんと過ごす楽しい時間を上手に活用して、今年の夏休みは、  

親子でいっしょに、給食メニューを作ってみてはいかがでしょうか？  

    給食の献立から、夏向けの人気メニューをご紹介します。  

◆豚肉とレバーのケチャップみそ煮（4人分） 

 

   

 

 

 

                                                                                                                         

                                                                                                                    

 

 

 

   

                                                              

                                                              

 

 

◆じゃが芋の香り炒め（4人分） 

 

  

                                                       

 

 

                                                           

                                                                                                                                                                                                 

◆キャベツのごまかけ （4人分） 

・キャベツ  150ｇ     ・砂糖   小さじ 1/3 

・人参     30ｇ     ・塩     少々 

・きゅうり   40ｇ     ・酢    小さじ１弱 

・青大豆   20ｇ     ・白いりごま  小さじ１強 

・つぼ漬   40ｇ（たくあんでも OK） 

 

 

 

＜作り方＞ 

①キャベツは粗千切り、人参はいちょう切りにして下ゆでする。 

きゅうりは輪切りにし、さっとゆでて水冷する。 

青大豆は水で戻してから下ゆでしておく。 

②①を混ぜ、汁気を切ったつぼ漬を加えて 

調味料と白ごまで和える。 

 

レバーを唐揚げし、ケチャップみそ味 

にすると、食べやすくなります。 

成長期の子供達には、家庭でもぜひ 

食べてもらいたい「鉄分メニュー」です。 

・豚モモ肉        120ｇ 

・豚レバー         80ｇ 

・おろし生姜       少々 

・おろしにんにく     少々 

・しょうゆ          8ｇ（小さじ 1強） 

・片栗粉         40ｇ（大さじ 5弱） 

・揚げ油         適量 

・ケチャップ       37ｇ（大さじ 2 と 1/2） 

・みそ           8ｇ（小さじ１強） 

・砂糖           3ｇ（小さじ１） 

・水             5ｇ(小さじ１) 

・ミックスベジタブル  80g 

・さいの目チーズ   15ｇ 

＜作り方＞ 

①豚モモ肉とレバーは、一口大の大きさに切り、混ぜ合わせた生姜・ 

にんにく・しょうゆにつけて下味をつける。 

②①に片栗粉をまぶして、油で揚げる。 

③鍋にケチャップ・みそ・砂糖・水・ミックスベジタブルを入れて火にかけ、 

煮立ったら火を止める。チーズと②を入れて混ぜれば出来上がり。 

 

 

ご飯と一緒に食べると、 

夏バテ予防に効果的です！！ 
  

☆楽しく食育☆ 

・じゃが芋   中２個 

 ★シャキシャキが好きなら千切り 

 ★ホクホクが好きなら拍子木切り    

・ベーコン   ２枚（千切り） 

・オリーブ油  大さじ 1 

・にんにく   ２かけ（すりおろす） 

・塩       小さじ 1/4 

・こしょう    少々（好みで黒こしょうも◎） 

・パセリ     少々（みじん切り） 

・しょうゆ    小さじ 1 

① ジャガイモの皮をむいて千切りにし、 

水にさらしておく。ジャガイモの皮をむいて千

切りにし、水にさらしておく。 

②熱したフライパンに油をしき、にんにく、ベーコン

を炒める。水気を切ったじゃが芋を入れ、じゃが芋

の表面が透明になるまで炒める。（ホクホク仕上げ

の場合は、さっと茹でてから炒める） 

③塩・こしょうで調味し、パセリのみじん切りを

入れる。仕上げにしょうゆを鍋はだから回し入

れ、香ばしさをつけて盛り付ける。 

  

＜作り方＞ 

  炒める時間が短いとシャキシャキ 

の食感に、軽くゆでてから炒めるとホク 

ホクの食感になります。 夏向けにスパイ

シーに仕上げたいときは、黒こしょうがお

すすめです。自分の好みに合わせて、 

作ってみてくださいね。 

 給食では、河北町

産の秘伝大豆を使

っているよ☆ 



 


