
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① 豆腐は１ｃｍの角切り、キャベツは３ｃｍの角切り、にん

じんは５ｍｍのいちょう切り、たまねぎは くし切り、長ね

ぎは はす切りにする。 

② つきこんにゃくは下ゆでをする。 

③ ぶなしめじは小房に分ける。 

④ 鮭に酒をふっておく。 

⑤ だし汁ににんじんを入れ煮る。 

⑥ にんじんがある程度やわらかくなったら、たまねぎ、キャ

ベツ、鮭を入れしっかり火を通す。 

⑦ つきこんにゃく、ぶなしめじを入れる。 

⑧ 調味料と豆腐を入れ、味をととのえる。 

⑨ 長ねぎ、粉山
さん

椒
しょう

を入れる。 

材 量４人分 

鮭        １００ｇ 

酒        小さじ１ 

木綿豆腐     １２０ｇ 

キャベツ     １２０ｇ 

にんじん     ４０ｇ 

たまねぎ     ５０ｇ 

つきこんにゃく  ３０ｇ 

ぶなしめじ    ３０ｇ 

長ねぎ      ５０ｇ 

白みそ      ５０ｇ 

酒        小さじ１ 

粉山
さん

椒
しょう

      少々 

だし汁      ６００ｍｌ 

北海道の郷土料理です。粉山
さん

椒
しょう

がピリッと味を引きしめます。 

レシピ紹介～石狩鍋 

札幌市学校給食栄養士会のホームページでは、給食

の人気レシピを紹介しています。ぜひご覧ください。 

 ＱＲコードはこちら⇒ 



                                  

 

  

ビーツの赤い色がきれいなスープです。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食の人気レシピをもっと知りたい方は、 

札幌市学校給食栄養士会のホームページを 

ぜひご覧ください。ＱＲコードはこちら⇒ 

作り方  
 

① ベーコンはせん切り、ポークフランクは 1.5㎝長さに切る 

② じゃがいも・玉ねぎ・トマトは皮をむき 1.5㎝、にんじんは 

1㎝、キャベツは 2cmの角切りにする 

   ビーツはいちょう切り、セロリは薄くスライスしておく 

③ 鍋に油を熱し、にんにく・セロリ・ベーコンを炒め、香りが 

   出てきたら、玉ねぎを入れ良く炒める。 

④ ビーツ・人参を入れ炒め、じゃがいもを入れてスープで煮る 

⑤ ポークフランク・トマト・キャベツを入れ煮る 

⑥ 野菜が軟らかくなったら、調味料を加え煮る 

⑦ パセリ・赤ワインを入れ、味を整える 

 ※ビーツの土臭さが気になるようなら、切った後水にさらす 

材料 ４人分 
 

ポークフランク 4０g         

ベーコン     ２０g 

じゃがいも    1個（１６０g） 

にんじん     小さめ 1/2本（６０g） 

玉ねぎ      1個（180ｇ） 

キャベツ     1/6個（180g）  

ビーツ      1/2個 

セロリ      1/5本 

にんにく    １片 

油        小さじ１ 

パセリみじん切り  小さじ１ 

トマト     1/2個 

ケチャップ  大さじ２ 

中濃ソース 小さじ２ 

赤ワイン   小さじ１ 

塩       小さじ 1/2 

   こしょう・オールスパイス 

   オレガノ      各少々 

   とりがらスープ  ５００ｍｌ 

 

 

 

調
味
料 



                                  

 

  

ご家庭で自分好みのジンギスカンのタレにアレンジすることもできます！ごはんにのせるとジンギスカン丼になります。 
 

 

 

 

レシピ紹介～ジンギスカン 

作り方  

 
① Ａのしょうがとにんにくをすりおろ

し、しょう油・みりんと合わせてラム
肉に下味をつけておく。 

② ＢはすべてすりおろしＣと合わせて
加熱する。 

③ たまねぎは５～６mmのスライス、に
んじんとピーマンはせん切り、キャベ
ツは太めのせん切りにする。 
 

④ 油を熱し、たまねぎ・にんじん・もや
し、キャベツ・ピーマンの順にいため、
Bのたれで調味する。 
 

⑤ 別の鍋でラム肉をいため、④に入れて
できあがり。 

 

 

材料 ４人分 

 
ラム肉 
  しょうが 
  にんにく 
Ａ みりん 
  しょう油 
   
たまねぎ 
にんじん 
ピーマン 
キャベツ 
もやし 
サラダ油 
 
  しょうが 
  にんにく 
Ｂ たまねぎ 
  りんご 
 
  砂糖 
  ケチャップ 
Ｃ ウスターソース 
  しょう油 
  赤ワイン 

 

２００ｇ 
少々 
少々 
小さじ２／３ 
小さじ２ 
 
１玉と１／２個 
１／４本 
１個 
１００ｇ（２枚） 
１袋 
小さじ１／２ 
 
少々 
少々 
２０ｇ 
１２ｇ 
 
小さじ１ 
大さじ１／２ 
大さじ２ 
大さじ１と１／２ 
小さじ１ 



 

                                  

 

  

豚肉・牛肉・鶏肉・鹿肉・羊肉、合挽肉など、どのお肉でも美味しく作ることができます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌市学校給食栄養士会のホームページでは、 

給食の人気レシピを紹介しています。 

ぜひご覧ください。 

ＱＲコードはこちら⇒ 

作り方  

① たまねぎ・にんじん・セロリ・にんにく・パセリはみじん切りにする。 

② フライパンにＡを入れて、から炒りしておく。 

③ 鍋にサラダ油を熱して、にんにく・セロリを炒め、ひき肉とＢを入れてよく炒める。 

④ 玉ねぎを入れてよく炒めてから、にんじんを加え、さらに炒める。 

⑤ マッシュルーム・スープを入れ、トマトピューレ・ケチャップを入れて煮る。 

⑥残りの調味料を加え、一度火を止めて、②の小麦粉を振り入れ、全体になじんだら、さらに

弱火で煮込む。（ご家庭にある調味料で味見しながら作ってかまいません） 

※ 小麦粉を入れるときは、固まらないようにザルなどで振り入れる。 

⑦ パセリを入れて仕上げる。 

⑧ ゆでたスパゲティを皿に盛り、⑦のソースをかける。 

＊ 給食では肉と一緒に水煮大豆を細かくして混ぜています。 

 

〈材料〉（４人分） 

スパゲティ 

ひき肉 

たまねぎ 

にんじん 

マッシュルーム 

セロリ 

にんにく 

サラダ油 

パセリ 

Ａ 小麦粉 

  カレー粉 

ケチャップ 

トマトピューレ 

デミグラスソース 

ウスターソース 

中濃ソース 

しょうゆ 

塩 

こしょう 

Ｂ オールスパイス 

  ナツメグ 

スープ 

 

３００ｇ 

１００ｇ 

３４０ｇ（中２個） 

１３０ｇ（１本） 

５０ｇ 

３０ｇ（１０ｃｍ） 

１かけ 

小さじ１ 

少々 

大さじ２ 

小さじ１／５ 

大さじ３ 

大さじ３ 

大さじ２ 

大さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１／３ 

少々 

少々 

少々 

３００ｍＬ 



 

 

北海道の根室市で生まれた料理です。今では、郷土料理として定着し、よく食べられています。 

                                  

 

 

 

 

 

A 

 

 

〈バターライス〉 

① バターと白ワインを加えた水分量に塩を入れ、ごはんを炊

く。 

② フライパンにバターを溶かし、たけのこを炒め、塩・しょ

う・しょうゆで味をととのえ、炊きあがったごはんにパセ

リとともにまぜる。 

 

〈とんかつ〉         

①  ①肉に下味をつけ、小麦粉・たまご・パン粉の順に衣を付   

②   け、160℃～170℃に熱した油で揚げる。 

        

〈ソース〉 

 ① フライパンに油を熱し、にんにく・しょうがを炒め、さ

らに、にんじん・たまねぎをよく炒め、スープを入れて煮

てミキサーにかける。 

  ② ①をフライパンに戻し、水で溶いた小麦粉を入れてまぜ 

ながら火にかけ、Aの調味料を入れて味をととのえる。 

赤ワインを入れて仕上げる。 

 

バターライスにとんかつをのせ、ソースをかけて 

できあがり♪ 

                                                                                                            

①油を 

〈ソース〉 

たまねぎ（せん切り） ３０ｇ 

にんじん（せん切り） １０ｇ 

しょうが（みじん）  少々 

にんにく（みじん）  少々 

サラダ油       少々 

ケチャップ     大さじ１ 

トマトピューレ    大さじ１/２ 

中濃ソース     大さじ１ 

デミグラスソース   大さじ１ 

しょうゆ       小さじ１ 

砂糖        大さじ１ 

塩・こしょう    少々 

オールスパイス   少々 

カレー粉      少々 

赤ワイン       少々 

鶏がらスープ     ２００ｃｃ 

小麦粉        大さじ１ 

  ４人分 

〈バターライス〉 

米        ２合 

バター      大さじ１/２ 

塩        少々 

白ワイン     小さじ１ 

水    

たけのこ（粗みじん）６０ｇ 

バター      大さじ１/２ 

しょうゆ     少々 

塩・こしょう   少々 

パセリ（みじん） 少々 

 

〈とんかつ〉 
豚もも肉（とんかつ用 40g） ４枚 

酒        小さじ１ 

塩・こしょう   少々 

小麦粉      大さじ２ 

卵        １/２個 

パン粉      ３０ｇ 

揚げ油 

作り方 分量 

A 

幌市学校給食栄養士会のホームページでは、 

給食の人気レシピを紹介しています。 

ぜひご覧ください。 

QRコードはこちら⇒  

レシピ紹介～エスカロップ 


