
≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

卵 ３７０ｇ （M６個）

スキムミルク １２ｇ （大さじ２）

水 １５ｇ （大さじ１）

※牛乳１５ｇ（大さじ１）でも代用できます

しらす干し ３０ｇ

ほうれん草 ７０ｇ （２.５株）

塩 ０.４ｇ （少々）

油 ４ｇ （小さじ１）

≪作り方≫

①

【ごはん】 ②

・

③

・

【清汁】 ④

・

【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≫米２合分（ 子ども10人分）

なす ２２０ｇ （3本） はいが精米 ３００ｇ （２合）

ピーマン ７０ｇ （２個） だし汁 ２６０ｇ （１と１/３カップ）

人参 ４５ｇ （中１/５本） 切干し大根 １７ｇ

油 １８ｇ （大さじ１と１/２） 人参 ９０ｇ （中１/２本）

　味噌 ９ｇ （大さじ１/２） 油揚げ １７ｇ （１/２枚）

　砂糖 ７ｇ （大さじ３/４） しょう油 １３ｇ （大さじ３/４）

　しょう油 ０.５ｇ （少々） 塩 １.５ｇ （小さじ１/４）

水 適量

≪作り方≫ ≪作り方≫

① ① 米は洗米した後、水気を切っておく。

② 切干し大根はもどして水気を絞り２㎝位に切る。

② ③ 人参は千切りにする。

③ 油揚げは油抜きをして、千切りにする。

④

⑤

なすとピーマンの味噌炒め 切干し大根のごはん

川崎市公立保育所　令和７年７月 川崎市公立保育所　令和７年７月

なすは３～４cmの拍子木切りにし、水にさらし、あ
く抜きする。ピーマン・人参は千切りにする。

Ⓐの調味料を混ぜ合わせておく。

フライパンに油を熱し、人参を炒め、水切りしたなす
を加えて強火で炒め、ピーマンを加え、Ⓐの調味料を
加え仕上げる。

炊飯器の内釜に①、しょう油、塩、だし汁を入れて水
を２合の目盛りまで注ぐ。②、③を入れ炊飯する。

炊き上がったら、具が均一になるように、しゃもじで
混ぜて盛り付ける。
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しらす入り卵焼き

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。

ほうれん草は細かく切り、ゆでておく。

卵を割りほぐし、水で溶いたスキムミルク・ほうれん
草・しらす干し・塩を加える。

フライパンに油を熱し、②を１/３流し入れ、奥から
手前に巻く。同様に２回繰り返す。（しっかり火を通
す。）

少し冷ましてから切り分ける。

令和７年７月１０日・３１日（木）

【今日の献立】

＜昼食＞

ごはん・しらす入り卵焼き

なすとピーマンの味噌炒め

清汁（えのきたけ・オクラ）

＜おやつ＞

牛乳・切干し大根のごはん

保育園給食紹介

Ⓐ


