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豊平区の小中学校の栄養教諭から年 4 回食育通信を発行いたします。

食事の重要性や給食レシピなど、食に関する情報を発信しますので、健康

づくりにご活用ください。 

食育通信 第４号 

令和６年 11 月 19 日発行 

豊平ブロック栄養教諭 

 
 



 

  

 

 

 

 

 

＜材料＞ （４人分） 
 

サケ     100ｇぶつ切り 

A 塩     適量 

酒     適量 

豆腐     1/2 丁角切り 

じゃがいも  １個（120ｇ）いちょう切り 

にんじん   1/3 本（40ｇ）いちょう切り 

だいこん   ４ｃｍ（100ｇ）いちょう切り 

こんにゃく  60ｇ色紙切り 

しょうゆ  小さじ１ 

 塩     小さじ1/2 

酒     小さじ１ 

昆布のだし汁 ３カップ 

長ねぎ    1/4 本（40ｇ）はす切り 

一味唐辛子  適量 

 

 

 

《作り方》 

① サケは A の調味料で下味をつ

ける。 

② こんにゃくは下ゆでする。 

③ だし汁に、にんじん、だいこん、

こんにゃくを入れて煮る。 

④ やさいがある程度やわらかく

なったら、じゃがいもを入れ

る。 

⑤ じゃがいもに半分くらい火が

通ったらサケを入れ、しっかり

と火を通す。（アクはその都度

とる。） 

⑥ B の調味料と豆腐を入れて味を

ととのえる。 

⑦ 長ねぎ、一味唐辛子を入れて仕

上げる。 

 

＜材料＞ （４人分） 

米       320ｇ（約２合） 

酒      小さじ１ 

A しょうゆ   大さじ 1/2 

塩      少々 

スープまたは水 適量 

とりむね肉   80ｇ １．５㎝角切り 

とりもも肉   80ｇ １．５㎝角切り 

しょうが    少々 すりおろす 

酒       小さじ１ 

玉ねぎ     200ｇ（１個） 

１㎝角切り 

しょうゆ   大さじ１ 

酒      小さじ１ 

B みりん    小さじ 1/2 

砂糖     小さじ２ 

塩      少々 

サラダ油    適量 

《作り方》 

① とり肉は分量のしょうが・酒につけて

おく。 

② なべに油を熱し、とり肉をよく炒める。

さらに玉ねぎを入れて炒め、B の調味

料で味をととのえる。 

③ ②をざるにあけ、汁と具にわけておく。 

④ スープ（水）に A の調味料と③の煮汁

を加え米を炊く。 

⑤ 炊き上がったごはんに③の具を混ぜ

る。 

とりめしは材料の種類が少なく作り

やすい炊き込みご飯です。給食では、こ

の作り方のように具を別に調理して、

最後にごはんと合わせます。 

三平汁 

美唄市発祥のおもてなし料理です。とり肉と玉ねぎの甘み、しょうゆと

とりのだしが香ばしい人気のメニューです。 とりめし 

北海道の有名な郷土料理です。根菜類と昆布のだし汁が

おいしさを引き立てます。寒い季節にぴったりの料理です。 

B 

三平汁はもともと塩漬けのサケやニシンを使い、その塩味で味付けをする

料理です。塩漬けのサケを使う時は、下味の「塩」はなくてもよいでしょう。 


