
≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ ４人分（子ども８人分）

乾麺 ２００ｇ めかじき ３２０ｇ

豚もも肉（薄切り）１２０ｇ 味噌 ７ｇ （小さじ１と1/４）

人参 ４５ｇ （中１/５本） 砂糖 ５ｇ （大さじ１/２）

長ねぎ ９０ｇ （１本） みりん ６ｇ （小さじ１）

だし汁 １L （５カップ） しょう油 ３ｇ （小さじ１/２）

みりん ９ｇ （大さじ１/２） 白胡麻 １９ｇ （大さじ２）

しょう油 １６ｇ （大さじ１） 油 ４ｇ （小さじ１）

塩 ２ｇ （小さじ１/３）

小松菜 ９０ｇ （中２株）
≪作り方≫

①

≪作り方≫

①

② ②

③ ③

④

⑤

⑥

≪材料≫ ４人分（子ども８人分） ≪材料≫ 作りやすい分量

キャベツ ２３０ｇ （１/５個） とうもろこし （１本）

人参 ７０ｇ （中１/３本） しょう油 ５ｇ （小さじ3/4）

ピーマン ５０ｇ （１．５個） だし汁 ５ｇ （小さじ１）

ボンレスハム ６５ｇ （４枚）

油 ８ｇ （小さじ２）

塩 ０.７ｇ （少々） ≪作り方≫
こしょう 少々 ①

② しょう油とだし汁を合わせておく。

③ オーブンは２００℃に温めておく。

≪作り方≫ ④

①

② ⑤ 食べやすい大きさに切り分ける。

※

③ 最後に塩・こしょうで味付けする。
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キャベツ・人参・ピーマン・ボンレスハムは２～３ｃ
ｍの千切りにする。

鍋に油を熱し、ハム・人参を炒め、半分くらい火が
通ったら、キャベツ・ピーマンを加え、強火で炒め
る。

ハケなどでとうもろこしの表面全体に②を塗り、天板
に並べて２０分位焼く。途中で様子を見て、とうもろ
こしの向きを変えて残りの②を塗る。

とうもろこしを軽く茹でてから、オーブントースター
などで焼いてもよいです。

３６０ｇ

とうもろこしは皮をむき、洗って水気を拭きとる。

小松菜は茹でて、1ｃｍくらいの大きさに切っておく。

だし汁を煮立て、豚肉と人参を加えて煮る。

具に火が通ったら、長ねぎと調味料を加えて、ひと煮
立ちさせて味を整え、粗熱を取って冷やしておく。

器に麺を盛り、⑤の汁を注ぎ、上に③の小松菜を添え
る。
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フライパンに油を引き、魚を並べ両面しっかりと焼
く。または、１８０℃～２００℃のオーブンで20分
くらい焼く。
（下味がついているため焦げやすいので、フライパン
用のアルミホイルやクッキングシートを使うと焼きや
すいです。）

野菜ソテー 焼きとうもろこし

冷しうどん 魚の胡麻味噌焼き

魚は流水で洗って水切りをし、味噌・砂糖・みりん・
しょう油を合わせたたれに漬ける。

乾麺は４～５ｃｍ長さに折り、茹でる。

①に軽くすった白胡麻を混ぜる。豚もも肉（薄切り）は千切り、人参は千切り、長ねぎ
は小口切りにする。

令和７年 ８月５日・１９日（火）

保育園給食紹介 【今日の献立】

＜昼食＞ 冷しうどん・魚の胡麻味噌焼き

野菜ソテー・すいか

＜おやつ＞のむヨーグルト・焼きとうもろこし
分量の（ ）内の量はおおよその量です。


