
≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

豚もも肉（薄切り） ３２０ｇ もやし １５０ｇ

酒 ５ｇ （小さじ１） ほうれん草 １２０ｇ （４株）

おろしにんにく １ｇ 人参 ６０ｇ （１/３本）

胡麻油 ６ｇ （大さじ１/２） 胡麻油 １２ｇ （大さじ１）

砂糖 ７ｇ （小さじ２強） 砂糖 ７ｇ （小さじ２強）

しょう油 ９ｇ （大さじ１/２） 酢 ５ｇ （小さじ１）

いり胡麻（白） ３ｇ （小さじ１） しょう油 １０ｇ （小さじ２弱）

油 ３ｇ （小さじ１弱）

≪作り方≫

≪作り方≫ ① もやしは熱湯でさっと茹で、水気をきっておく。

① ② ほうれん草は下茹でし、食べやすい大きさに切る。

③

② ④

※

≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ 子ども５人分

干ひじき ８ｇ （大さじ２と２/３） 豆乳 ２００ｇ （約１カップ）

凍り豆腐 １２ｇ （３/４枚） 水 ４０ｇ （１/５カップ）

人参 ７０ｇ （１/３本） 砂糖 ２０ｇ （大さじ２強）

油揚げ ２０ｇ （１枚） かたくり粉 ２０ｇ （大さじ２強）

さやいんげん ３０ｇ （３～５さや） 黄名粉 １０ｇ （大さじ１と１/２）

油 ３ｇ （小さじ１弱） 　黒砂糖 ４０ｇ （大さじ４と１/２）

　砂糖 １１ｇ （大さじ１強） 　水 ２０ｇ （大さじ１と１/３）

　しょう油 １１ｇ （大さじ２/３）

だし汁 ２００ｍｌ （１カップ）
≪作り方≫

①

≪作り方≫

① ②

② 人参は千切りに切っておく。 ③

③ 油揚げは湯通しし、細かく切っておく。

④ ④

⑤

 
＊

※

バットを水にくぐらせ、②を流し入れ、表面を平らに
して、粗熱をとってから冷蔵庫に入れて冷やす。

鍋に油を入れ①・②を炒め、だし汁、調味料Ⓐと③を
加え、煮汁がなくなるまでじっくり煮る。仕上げにな
なめ切りにして茹でたさやいんげんを加える。

Ⓐを合わせて火にかけ煮詰め、黒みつを作り、冷まし
ておく。

③を２～３㎝角に切り分け、黄名粉をまぶして皿に盛
り付け、黒みつをかける。

川崎市公立保育所　令和６年２月 川崎市公立保育所　令和６年２月

煮立ちはじめてからは、弱火で鍋底からしっかり練ら
ないと、焦げてしまうので、注意しましょう。

干ひじきは水で戻し食べやすい長さに切る。凍り豆腐
は水（又はぬるま湯）でもどしてよく絞り、一口大に
切る。

こし器を通して鍋に入れ、強火にかけて木べらでかき
混ぜながら沸騰させる。焦げないように火を弱め、透
き通るまで鍋底から練るように混ぜる。

豚肉の韓国風焼き ナムル

豚もも肉は一口大に切り、Ⓐを合わせたタレに漬けて
おく。 人参は千切りにし、軟らかく茹

で、水気をきっておく。

熱した鍋に油を引き、①の肉を
炒め、火が通ったら、砂糖・
しょう油で味を整え、いり胡麻
をふる。

Ⓐを合わせ、水気を絞った①②
③を和える。

　　川崎市公立保育所　令和６年２月 　　　　          川崎市公立保育所　令和６年２月

ひじきの五目煮 豆乳もち

ボールに豆乳、水、砂糖、かたくり粉を入れ、だまに
ならないように泡だて器でよく混ぜる。

それぞれの野菜ごとに味付けを
し、左のレシピ「豚肉の韓国風
焼き」・ごはんと一緒に盛りつ
けてビビンバ風にしても良いで
すね。

【今日の献立】

＜昼食＞

ごはん・豚肉の韓国風焼

き・ナムル

ひじきの五目煮・みかん

＜おやつ＞

牛乳・豆乳もち

令和６年２月１日・１５日（木）

保育園給食紹介
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