
≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

ごぼう ４５ｇ （中１/４本）

人参 ７０ｇ （中１/３本）

大豆水煮 １００ｇ

小麦粉 １６ｇ （大さじ１と３/４）

鶏挽肉 １６０ｇ

塩 ０.８ｇ （少々）

しょう油 ６ｇ （小さじ１）

酒 ６ｇ （小さじ１と１/４）

水 ４０ｇ

小麦粉 １６ｇ

揚げ油 適量

【ごはん】 ≪作り方≫

・ ①

②

③

・

④

【味噌汁】
・

【食材や調味料の量について】
・

≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

ほうれん草 ２５０ｇ （８株） いりこ ２４ｇ

ホールコーン缶 ８０ｇ 胡麻油 ２.５ｇ （小さじ２/３）

油 １０ｇ （大さじ３/４） 青のり ０.２ｇ （小さじ１/４）

塩 ０.８ｇ （少々）

こしょう 少々
≪作り方≫

①
≪作り方≫

① ②

②

いりこを鍋に入れて中火にかけ、混ぜながらカリカリ
に炒りる。

胡麻油と青のりを加え、更に炒める。ほうれん草は硬めに茹で、２cm位に切って水気を
絞っておく。

大豆とごぼうの落とし揚げ

ほうれん草とコーンのソテー いりこの青のり風味
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保育園では、はいが精米を使用しています。はい
が精米は、鉄・食物繊維・ビタミンＢ１を含み、
日々の食事から補給できる工夫をしています。

１歳前後の園児には茶碗１杯８０ｇくらいを目安
に盛り付けています。

昆布とかつお節でだしをとっています。

分量の（　）内の量はおおよその量です。

ごぼうと人参は２㎝位の千切りにする。

大豆水煮は充分に水切りしてから小麦粉をまぶす。

鶏挽肉に①・②・塩・しょう油・酒を合わせ、別に混
ぜておいた水と小麦粉の衣と混ぜ合わせる。

油を熱し、水切りしたコーン缶を炒めてからほうれん
草を加え更に炒め、最後に塩・こしょうで味を調え
る。

中温（１７０℃位）の油に③の生地をスプーンなどで
丸めながら落とし入れ、4～5分揚げる。

令和７年５月２９日（木）

【今日の献立】

＜昼食＞ごはん

大豆とごぼうの落とし揚げ

ほうれん草とコーンのソテー

味噌汁（生揚げ・えのきたけ）

清見柑

＜おやつ＞

りんご果汁・いりこの青のり風味

甘辛せんべい

保育園給食紹介


