
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

分量  ４人分 

鶏胸肉    ４０ｇ 

じゃがいも  ８０ｇ（小 1 個） 

玉ねぎ   ２４０ｇ（大１個） 

にんじん   １０ｇ（2ｃｍ） 

サラダ油    ２ｇ（小さじ１/２）  

パセリ    少々 

しょうゆ   １４g（大さじ１弱） 

塩       少々 

黒こしょう   少々 

白ワイン    ４ｇ（小さじ 1） 

鶏がらスープ ７００ｍＬ 
 

作り方 

① 鶏肉はスライスし、ひと口大に切る。じゃ

がいも・にんじん・玉ねぎはせん切り、パ

セリはみじん切りにする。 

② 油を熱し鶏肉を炒め、玉ねぎを加えてさら

によく炒める。 

③ 玉ねぎがペタペタになったら、にんじんを

加えて炒め、スープを入れて煮る。 

④ にんじんがやわらかくなったら、じゃが芋

を入れ、調味料を入れて味をととのえる。 

⑤ じゃがいもが煮えたら、白ワイン・パセリ

を入れ、ひと煮たちしたら出来上がり。 
 

 

たまねぎのあまみがとけ出た 

おいしいスープです！ 

 

作り方 

① 米をといでおく。 

② 炊飯器に米とＡの調味料（バターは溶かし

ておく）を加えた水分が２合の目盛りより

やや少なめに調整して炊飯する。 

③ ベーコンと玉ねぎは 1cm の角切り、にん

じんは 7mm の角切り、にんにくはみじん

切りにする。 

④ 油を熱し、にんにくを入れて香りを出し、

ベーコン・にんじん・玉ねぎ・コーンの順に

入れて炒め、Ｂの調味料で味付けをする。 

⑤ 小松菜はゆでて冷水にとり、水気をしぼっ

て細かく刻み、Ｃで味付けをしておく。 

⑥ ②の炊きあがったごはんに、④⑤を混ぜ合

わせて出来上がり。 

 

＊給食では胚芽米、大麦を使用しています。 

 

分量  ４人分 

米     ２合     

バター   １０g（大さじ１）  

塩      ２．５g（小さじ１/２） 

白ワイン   ５ｇ（小さじ１）  

ベーコン  ２５ｇ（１枚）  

にんじん  ５０ｇ（１/３本） 

玉ねぎ  ２００ｇ（中１個）   

にんにく   ３ｇ（１/２片） 

ホールコーン４０ｇ（大さじ４）   

サラダ油   ２．５ｇ（小さじ１/２）   

塩      １．５ｇ（小さじ１/４） 

黒こしょう  少々 

小松菜   ４０ｇ（１～３茎） 

塩      少々 

しょうゆ   １．５ｇ（小さじ１/４） 

Ｂ 

Ｃ 

A 

北海道の食材が 

いっぱい！ 

玉ねぎが中心と 

なっておいしさを 

引き立てます！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

分量  ４人分 

ごはん 4 人分 
 
豚肉（ｽﾗｲｽ） １００ｇ 

玉ねぎ     ２４０ｇ（中１個半） 

しらたき    １２０ｇ  

たけのこ水煮  ３０ｇ  

たもぎたけ   ３０ｇ 

ほうれん草    ３０ｇ（１株） 

サラダ油     ４ｇ（小さじ１） 
砂糖       １２ｇ（小さじ４） 

しょうゆ       ３０ｇ（小さじ５） 

酒          １０ｇ（小さじ２） 

みりん         ５ｇ（小さじ１） 

水        適量 

作り方 

① 豚肉は食べやすい大きさに切る。 

② 玉ねぎはくし切りか太めのせん切り、た

けのこはせん切りにする。ほうれん草は

ゆでて水で冷やして絞り２㎝程の長さに

切る。 

③ しらたきはざく切りにして下茹でする。 

④ たもぎたけはほぐす。 

⑤ 鍋にサラダ油を熱し、豚肉を炒め色が変

わったら玉ねぎ、しらたき、たけのこ、た

もぎたけを入れて炒め、全体に油が回っ

たら調味料と材料がかぶるくらいの水を

入れて煮る。 

⑥ 仕上げにほうれん草を入れて混ぜ、味を 

含ませたらごはんの上に盛り付けて出来

上がり。 

作り方 
① 揚げ玉の玉ねぎは、1/2 に切りうすくせん切り、にんじんはささがき、切り干し大根は水で戻して切る。 
② 小麦粉、卵、塩、水、あさりと①を混ぜ合わせ、パラパラになるように揚げる。 
③ 鶏肉は一口大に切り、酒をふっておく。つとは半月切り、干ししいたけは水で戻してせん切り、長ねぎは小

口切りにする。汁の玉ねぎはせん切り。ほうれん草はゆでて 3 ㎝程度の長さに切る。 
④ 小鍋に A の調味料を入れ、とろ火で 3 分煮る。 
⑤ 別鍋に分量のだし汁を入れて温め、鶏肉、しいたけ、たもぎたけを入れてアクを取りながら煮る。 
⑥ 鶏肉が煮えたら、④を入れて味を整え、つと、玉ねぎ、長ねぎを入れる。 
⑦ ゆでうどんをさっと熱湯に通して器に盛り、上にゆでたほうれん草をのせて上から⑥の汁をかけ、②の揚げ

玉をのせる。お好みで、唐辛子をかけて出来上がり。 

分量  ４人分 
 
ゆでうどん  ４玉 
 
鶏肉 ４０ｇ 
酒  少々 
つと（なると）２０ｇ 
ほうれん草 ５０ｇ（３茎） 
干ししいたけ ４ｇ（小２枚程度） 
長ねぎ   ４０ｇ（１/２本弱） 
玉ねぎ   ４０ｇ（小１/４個） 
たもぎたけ ６０ｇ 

（揚げ玉） 
玉ねぎ   ８０ｇ（小 1/2 個） 
にんじん    ８ｇ（約 2 ㎝） 
切り干し大根  ４ｇ 
あさり（水煮）１５ｇ 
 
小麦粉 大さじ 2 強 
卵   約１/４個 
塩   少々 
水   大さじ２（適宜調整） 
揚げ油 適量 

しょうゆ 大さじ４強 
酒    小さじ１ 
みりん  小さじ２ 
酢    小さじ１/４ 

 
だし汁 1200ｍL 
唐辛子 少々 

A 

給食は、削り節と昆布を

使用しています。 

 揚げ玉と汁の両方

に玉ねぎが入って

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《小学校 Ver.ハヤシライス＆サラダまとめ（ホールトマト無し）》 

 

 

 

 

 

分量  ４人分 

ハム      ２５ｇ（2～３枚）     

キャベツ  １５０ｇ（３枚）   

きゅうり    ５０ｇ（1/２本） 

ホールコーン ３０ｇ（大さじ３） 

白いりごま   ５ｇ（大さじ１） 

玉ねぎ    ８０ｇ（小１/２個） 

片栗粉     ２０g（大さじ２） 

揚げ油    適量 
＜ドレッシング＞ 

酢     １０ｇ（小さじ２）   

砂糖    ３ｇ（小さじ１）  

しょうゆ  １５ｇ（大さじ１弱） 

塩     少々 

こしょう  少々 

 

作り方 

① 玉ねぎは繊維に逆らって、せん切りにする。片栗

粉をまんべんなくまぶして、170 度くらいの油

でカリッとなるまで揚げて、冷ましておく。 

② ハム・キャベツはせん切り、きゅうりは縦１/２に

して斜めに薄切りにする。 

③ ハム・キャベツ・きゅうり・コーンはゆでて、冷

やしておく。 

④ 小さめのボールにドレッシングの調味料を入れ

て、泡立て器でよく混ぜる。 

⑤ 食べる直前に、水を切った野菜と油で揚げた玉ね

ぎの半分、ハム、白いりごまをボールに入れて、

ドレッシングであえる。揚げた玉ねぎの残り半分

を上からかける。 

★給食では衛生面を配慮して、食材をゆでています。 
 

 

油で揚げた玉ねぎが 

味のアクセントに！ 

 

分量  ４人分 
小麦粉  ４０ｇ（大さじ４と１/２）

油    ３０ｇ（大さじ２と１/２） 

カレー粉  １ｇ（小さじ１/２） 

トマトピューレ  ３５ｇ（大さじ２と１/２） 

ケチャップ    ４０ｇ（大さじ２と１/２） 

ホールトマト   ２５ｇ 

デミグラスソース ３０ｇ（大さじ１と１/２） 

ウスターソース  １０ｇ（大さじ１/２） 

中濃ソース    ２０ｇ（大さじ１） 

しょうゆ      ５ｇ（小さじ１） 

塩         １．５ｇ（小さじ１/４） 

※黒こしょう、オールスパイス、ナツメグ各少々 

赤ワイン      ５ｇ（小さじ１） 

鶏ガラスープ  ２５０ｍｌ

ごはん     4 人分    

豚もも肉      １００ｇ 

じゃが芋     １２０ｇ（１個） 

玉ねぎ        ４５０ｇ（中２個）

にんじん      １００ｇ（２/３本） 

セロリ       ２０ｇ（１/５本） 

生姜        １/２片  

にんにく      １/２片 

マッシュルーム    ４０ｇ 

グリンピース（ゆで） １５ｇ 

油         ２．５ｇ（小さじ１/２） 

 

作り方  

① 豚肉は食べやすい大きさに、じゃが芋・玉ねぎは 1.5cm の角切り、にんじんは 1cm の角切

り、セロリはスライス、生姜・にんにくはすりおろす。 

② フライパンに油を熱し、小麦粉とカレー粉を入れて茶色になるまで炒めブラウンルウを作る。 

③ 油を熱し、しょうが、にんにく、セロリ、豚肉を入れて炒め、※印の香辛料をふる。続けて玉

ねぎをよく炒め、にんじん、じゃが芋の順に入れて炒めた後、マッシュルーム、鶏ガラスープ

を入れて煮る。 

④ じゃが芋に８割火が通ったところで、調味料を入れて煮込む。 

⑤ 火を弱めてブラウンルウを静かに入れてさらに煮込み、仕上げにグリンピース、赤ワインを入

れてできあがり。 

給食ではブラウンルウを作り、たくさんの種類の調味料を使用しますが、お手軽にハ
ヤシルウをベースにして、お好みで調味料を追加しても十分おいしくいただけます。 


