
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《作り方》 
①豚肉に料理酒をまぶしておきます。 
②ねぎは小口切り、にんにくはみじん切りにしま
す。 

③熱した鍋に油を入れて、豚肉、にんにくを入れ
て炒めます。 

④もやしを入れてさらに炒め、具材に火が通った
ら、調味料、ねぎ、ごまを入れ煮ます。 

⑤同量の水（分量外）で溶いた片栗粉を入れて、
最後にごま油を入れます。 

⑥器にごはんを入れて、⑤をかけます。 

《作り方》 
①豚肉に料理酒をまぶしておきます。 
②玉ねぎ、にんじんは皮をむきます。 玉ねぎは薄切
り、にんじん・しいたけはせん切り、ねぎは小口切
り、しょうがはみじん切りにします。 

③こんにゃくはさっと下ゆでし、水気を切ります。 
④熱した鍋に油を入れて、豚肉、しょうがを入れて炒
めます。 

⑤玉ねぎ、にんじん、しいたけ、こんにゃくの順に加え
て炒めます。 

⑥野菜がやわらかくなったら水、調味料ねぎを入れて
煮ます。 

⑦器にごはんを入れて、⑥をかけます。 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分   ・豚肉 １１０ｇ     
・玉ねぎ 中１/２個      ・料理酒 小さじ１ 
・にんじん ３０ｇ       ・生しいたけ 中２枚 
・きんぴらこんにゃく１００ｇ  ・中ねぎ ２本 
・しょうが ３ｇ         ・油 小さじ１/２      
・しょうゆ 小さじ２     ・さとう 大さじ１/２   
・みりん 小さじ１/２ 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分  ・豚肉 １１０ｇ        
・もやし １００ｇ   ・料理酒 小さじ１     
・中ねぎ ６本   ・にんにく 少々        
・油 小さじ１/２   ・レモン果汁 小さじ１    
・塩 小さじ１/３   ・こしょう 少々        
・いりごま 小さじ２  ・片栗粉 小さじ１/２ 
・ごま油 小さじ１/２ 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分     ・鶏肉 ６０ｇ 
・玉ねぎ 中１/２個        ・にんじん  中１/４本 
・しめじ ２０ｇ         ・小ねぎ   ４本  
・かまぼこ ２０ｇ(１/８本)   ・卵       ２個 
・さとう 小さじ１/３      ・みりん 小さじ１/３ 
・淡口しょうゆ 小さじ１    ・塩 少々 
・濃口しょうゆ 小さじ１/２  ・かつおだし汁 １００cc   
・片栗粉 小さじ１/２ 

《作り方》 
①玉ねぎ、にんじんは皮をむきます。しめじは石づきを
取ってほぐします。 

②玉ねぎは薄切り、にんじんは短冊切り、ねぎは小口切
り、かまぼこは薄切りにします。 

③鍋にだし汁をとり、鶏肉、玉ねぎ、にんじん、しめじ、か
まぼこを入れて煮ます。 

④調味料を入れて煮汁が少なくなるくらいまで煮ます。 
⑤同量の水（分量外）で溶いた片栗粉を入れて混ぜま
す。 

⑥溶いた卵を回し入れ、ねぎを加えます。 
⑦器にごはんを入れて、⑥をかけます。 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分 
・牛肉スライス ８０ｇ            ・卵 １個 
・にんにく 少々              ・塩 少々 
・しょうが 少々              ・油 少々 
・油 小さじ１/２           ・小松菜  １茎 

・トウバンジャン 少々   ・にんじん 中１/８本 
・濃口しょうゆ 小さじ２  ・もやし   ８０ｇ 
・料理酒 小さじ１      ・ごま油 小さじ１/２    
・みりん 小さじ１      ・塩 少々      

   ・いりごま 小さじ２ 

《作り方》 
①にんじん、にんにく、しょうがは皮をむきます。 
②小松菜は、２ｃｍ長さに、にんじんはせん切りに、に
んにく・しょうがはみじん切りにします。 

③熱したフライパンに油を入れて、牛肉、にんにく、し
ょうがを炒めます。肉に火が通ったら(Ａ)の調味料
を入れて、味を調え、皿に取り出しておきます。 

④(Ｂ)で錦糸卵を作ります。 
 →薄焼き卵を作り、せん切りにします。 
⑤小松菜、にんじん、もやしをゆでて冷まし、水気をよ
くしぼり、ごま油、塩、ごまを入れて和えます。 

⑥器にごはんを入れて、③④⑤をかけます。 

 

《作り方》 
①（A）のいかは臭みをとるため料理酒をまぶしてお
きます。(B)で炒り卵を作ります。 
にんじん、玉ねぎは皮をむきます。 
にんじん・キャベツは短冊切り、玉ねぎ、かまぼこは
薄切り、筍はいちょう切り、きくらげはせん切り、し
ょうがはみじん切りにします。チンゲン菜は２cm長
さに切り、ゆでておきます。 

②熱した鍋に油を入れ、豚肉、いか、しょうがを入れて
炒めます。玉ねぎ、にんじん、キャベツ、筍、きくら
げ、かまぼこの順に炒めます。 

③水、調味料を加えて煮ます。 
④同量の水（分量外）で溶いた片栗粉を入れて混ぜ、
チンゲン菜、①で作っておいた炒り卵を加えます。 

⑤器にごはんを入れて、④をかけます。 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分      ・卵 １個 
・豚肉 ４０ｇ             ・塩 少々 
・いか ４０ｇ            ・油 小さじ１ 
・料理酒 小さじ１/２     ・玉ねぎ 中１/３個 

・にんじん 中１/６本       ・チンゲン菜 １/３株 
・キャベツ ２枚        ・きくらげ ３ｇ(中１枚) 
・筍 ２０ｇ            ・しょうが ２ｇ 
・かまぼこ １５ｇ(１/10本)・油 小さじ１ 
・中華スープの素 ３ｇ    ・さとう 小さじ１/３ 
・塩 少々               ・こしょう 少々 
・水 大さじ２            ・片栗粉 大さじ１／２ 

使用できる 
うきは産 

 
 
豚肉 にんじん 筍 
玉ねぎ きくらげ 油 
キャベツ チンゲン菜 

《作り方》 
①しいたけはぬるま湯でもどしてしぼり薄切りにしま
す。玉ねぎ、にんじんは皮をむきます。 
玉ねぎは薄切り、にんじんは短冊切り、こねぎは小
口切り、豆腐は手でつぶします。 

②熱した鍋に油を入れ、鶏肉、玉ねぎ、にんじん、しい
たけの順に炒めます。 

③水、豆腐を加えて、ふたをして中火で煮ます。野菜
がやわらかくなったら調味料を入れ弱火で煮ます。 

④同量の水（分量外）で溶いた片栗粉を入れて混ぜ、
溶いた卵をまわし入れます。こねぎを加えます。 

⑤器にごはんを入れて、④をかけます。 

ふわふわした食感
がおいしい丼です。
豆腐を使うのでカル
シウムもとれます。 

《材料》 ２人分 
・ごはん お茶碗２杯分   ・鶏肉ミンチ ４０ｇ 
・豆腐       １６０ｇ   ・卵       ２個               
・玉ねぎ    中１/３個   ・にんじん 中１/６本 
・乾燥しいたけ １ｇ(中１/２枚) ・こねぎ 少々           
・油 少々             ・さとう 小さじ２        
・濃口しょうゆ 大さじ２/３  ・みりん 小さじ１/３  
・淡口しょうゆ 小さじ２   ・塩 少々 
・水 大さじ２    ・片栗粉 小さじ１/３ 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
豆腐 油 
玉ねぎ 
にんじん 
しいたけ 

かまぼこのうま味が
だし代わりになりおい
しくなります。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
玉ねぎ  
にんじん 

辛い物が好きな人
は豆板醤を増やして
ください。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
小松菜 油 
にんじん 

レモンの風味でさ
っぱりしているため
暑い夏でも食べやす
い丼です。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
 
 
豚肉 油 

豚肉には疲れを
取るビタミンＢ群
が豊富です。 

使用できる 
うきは産 
 
 
 
豚肉 玉ねぎ 
にんじん 油 
しいたけ 

うきは市学校給食会 

B 
Ａ 

Ａ 

B 

地場産物た
っぷりの丼で
す｡ 

野菜も入るため
副菜１皿分にも
なります。 

副菜を１皿足
すと栄養バラ
ンスが良くな
ります。 

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！ 


