
 
    

★秋
あき

の香
かお

りごはん 
 

◆材料
ざいりょう

（4人
にん

分
ぶん

） 

・米
こ め

         ：2合
ご う

 

・とり肉
に く

       ：80ｇ         

・油揚
あぶらあ

げ      ：25ｇ        

・しめじ       ：25ｇ 

・生
しょう

しいたけ    ：10ｇ 

・にんじん      ：25ｇ 

・枝豆
えだまめ

（冷凍
れい と う

でもよい） ：25ｇ    

・うすくちしょうゆ  ：大
おお

さじ 1 

・こいくちしょうゆ  ：小
こ

さじ 2  

・酒
さ け

         ：小
こ

さじ１ 

・みりん       ：小
こ

さじ１ 

・だし昆布
こ ん ぶ

     ：少々
しょうしょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

◆作り方 

① とり肉
に く

は細
こ ま

かく切
き

る。 

② 油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きをして、短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにする。 

③ しめじは、石
い し

づきをとり、ほぐす。 

生
なま

しいたけは薄
う す

く切
き

る。 

にんじんは、せん切
ぎ

りにする。 

④ 枝豆
えだまめ

はゆでて、さやをとる。 

⑤ 米
こ め

に調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。その上
う え

にだし昆布
こ ん ぶ

、枝豆
えだまめ

以外
い が い

の具
ぐ

をのせて

炊飯
すいはん

する。（水加減
み ず か げ ん

は普通
ふ つ う

の炊飯
すいはん

と同
おな

じ量
りょう

にする） 

⑥ 仕上
し あ

げに枝豆
えだまめ

を混
ま

ぜ合
あ

わす。 

炊
た

き込
ご

みの具
ぐ

に栗
く り

やさつまいもを 

入
い

れてもおいしいです！ 

＊この分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
ち ょ う り

の場合
ば あ い

のものです。 

ご家庭
か て い

では調整
ちょうせい

をお願
ねが

いします。 

 

 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

秋
あき

の香
かお

りごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

いかのカリン揚
あ

げ 

はくさいのゆかりあえ 

五目
ご も く

すまし汁
じ る

 


