
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《作り方》 
①大根はせん切り、白菜・ほうれん草は１ｃｍ
程度に切ります。 

②沸騰したお湯で、①の野菜をゆでて、水で
冷まします。 

③水気をしぼった野菜を、白いりごま、（A）
の調味料であえます。 

《作り方》 
①大豆は前日から水に浸し、やわらかくなるまでゆ
でます。(レトルトなら②から調理) 

②れんこんはうすくいちょう切りにし、キャベツはせ

ん切り、小松菜は１ｃｍ程度に切ります。 

③②の野菜を、沸騰したお湯でゆでて、水で冷まし、

水気をしぼります。 

④①の大豆、③の野菜、かつお節、（A）の調味料をあ

えます。 

《材料》 ２人分 
・大豆      １２ｇ（レトルトなら３０ｇ） 
・れんこん  ４０ｇ  
・キャベツ  葉１枚  
・小松菜   １/４束 
・かつお節 ３ｇ    
・梅肉ペースト 小さじ１  
・うすくち    小さじ1/３  

・砂糖  小さじ１/２  ・みりん 小さじ1/３ 

Ａ 

《材料》 ２人分 
・大根     ８０ｇ 
・白菜      葉１枚 
・ほうれん草 ２０ｇ    ・白いりごま  小さじ１ 
・マヨネーズ  大さじ２    
・酢         小さじ１/３ 
・うすくち   小さじ１/３ 

Ａ 

《材料》 ２人分 
・鶏肉      ５０ｇ   ・手亡豆 ２５ｇ(レトルトなら６０ｇ) 
・里芋      大１個   ・れんこん    ５０ｇ 
・玉ねぎ     1/4個 ・にんじん    １/４個 
・ブロッコリー ２房    ・しめじ     ３０ｇ 
・油        小さじ１ ・小麦粉    大さじ１ 
・バター     ８ｇ    ・チーズ    １４ｇ 
・コンソメ    ２ｇ     ・牛乳     ８０ｃｃ 
・塩        少々   ・こしょう   少々 
・生クリーム  大さじ１  ・水       １３０ｃｃ 

《作り方》 

①手亡豆は前日から水に浸し、やわらかくなるまでゆでます。

(レトルトなら②から調理) 

②鶏肉、里芋は一口大、玉ねぎはくし形切り、にんじん、れんこ

んは乱切り、しめじは石づきをとり小房に分けます。ブロッコ

リーは一口大に切り、さっとゆでておきます。 

③熱した鍋に油をいれ、鶏肉を炒めます。 

④鶏肉に火が通ったら、玉ねぎ、れんこん、にんじん、しめじを

炒めます。 

⑤バターと小麦粉を加え粉っぽさがなくなるまで炒めます。 

⑥水とコンソメ、里芋をいれ、アクをとりながら煮ます。 

⑦具材に火が通ったら、手亡豆、牛乳、チーズ、塩、こしょうをい

れ、とろみがつくまで煮ます。 

⑧最後に、ブロッコリー、生クリームをいれて仕上げます。 

 

《材料》 ２人分 
・かぶ     小１個  ・ほうれん草  １/４束 
・にんじん  小１/１０本 ・ちくわ     ３０ｇ 
・白いりごま    大さじ１/２ 
・うすくち  小さじ１ 
・砂糖     小さじ１/２ 
・塩      少々 
・ゆず果汁  小さじ１/２ 

《作り方》 
①かぶとにんじんは短冊切り、ほうれん草は
１ｃｍ程度に、ちくわは輪切りにします。 

②沸騰したお湯で、①をゆでて、水で冷まし
ます。 

③水気をしぼった②を、白いりごまと（A）の
調味料であえます。 

 

《作り方》 
① 分量の水、昆布、かつお節でだしをとります。 

(昆布は３０分以上水につけておく。弱火でじっくり沸騰直前

まで加熱し、昆布をとりだす。沸騰後、少し水を加えてかつお

節をいれ、１分加熱した後火を止め、かつお節が沈んだら取り

出す。) 

② 鶏肉、焼き豆腐は一口大、白菜の芯の部分はそぎ切り、葉の

部分は２ｃｍ程度に、にんじんは１ｃｍ程度の短冊切り、深ねぎ

は斜め、しめじは石づきをとり、小房にわけます。 

③ ①のだし汁に、鶏肉をいれてあくを取ります。 

④ にんじん、しめじ、焼き豆腐、白菜の固いところをいれ火が通

ったら、ねぎ、マロニー、白菜の葉の部分と（A）の調味料をい

れて仕上げます。 

 うきは産の食材た
っぷりの寄せ鍋は、
寒い日にぴったりの
おかずです！ 

《材料》 ２人分 
・鶏肉      ５０ｇ    ・焼き豆腐   １００ｇ 
・白菜      葉１枚       ・にんじん   中１/５本 
・マロニー   １６ｇ        ・深ねぎ     １/3本 
・しめじ     ２０ｇ        ・かつお節    ３ｇ 
・出し昆布   ２ｇ        ・水      ２００ｃｃ 
・みりん    小さじ１/２  ・うすくち   小さじ１  
・こいくち   小さじ１/２  ・塩       少々  
・酒       小さじ１     

                  

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
白菜 
にんじん 
焼き豆腐 

《作り方》 
① 大豆は前日から水に浸し、やわらかくなるまでゆでます。

（レトルトなら②から調理） 
② 里芋、にんじんは乱切り、れんこんは、いちょう切り、厚

揚げは、油抜きをし、１口大に切ります。きんぴらこん
にゃくは、２、３分下ゆでをして、あくを取ります。 

③ 熱したフライパンに油をいれ、牛肉を炒めます。牛肉に
火が通ったら、にんじん、れんこん、こんにゃくを炒め
ます。 

④ 具材が半分浸かるくらいの水、里芋、厚揚げをいれ、中
火で煮込みます。具材に火が通ったら、①と砂糖、こい
くち、みりんをいれてさらに煮込みます。 

 旬の野菜が入っ
たうま煮は、ごは
んにぴったりのお
かずです。 

《材料》 ２人分 
・大豆  ３０ｇ（レトルトなら７０ｇ）  
・牛こま切れ肉 60g ・厚揚げ     ７０ｇ 
・里芋  中３個 ・にんじん   中１/３本 
・れんこん ３０ｇ ・きんぴらこんにゃく 8０ｇ 
・油            小さじ１ ・水    ５０cc 
・砂糖        小さじ２ ・みりん   小さじ１/２ 
・こいくち   小さじ２ 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
 
大豆 厚揚げ 
里芋 にんじん 
れんこん 油 

根菜類は、ミネ
ラルを多く含み、
体を温める働きが
あります。 

使用できるうきは産 
 
 
 
玉ねぎ 里芋 にんじん 

れんこん ブロッコリー  
油 

 かぶは、ビタミンC
や、カルシウム、カリウ
ムを多く含んでいます。
葉の部分も一緒にあえる
と彩りも栄養価もUP！ 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
かぶ 
にんじん 
ほうれん草 

大根は、葉に近い
部位が水分を多く含
み甘いので、サラダ
にすると良いです。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
 
大根 
白菜 
ほうれん草 

れんこんのシャキ
シャキの食感がおい
しいあえものです。 

使用できる 
うきは産 
  
 
   
 
 
大豆 
れんこん 
キャベツ 
小松菜 

うきは市学校給食会 

うきは市にはおいしい食材がたくさんあります。給
食では、上のイラストの地場産物を使っていますよ。 

市のホームページにも
載せています！ 

旬の野菜は栄養
たっぷりです。 

Ａ 
Ａ 


