
    

 

★じゃこ混
ま

ぜごはん 
◆材料

ざいりょう

（４人分
ぶん

） 

・米
こ め

      ：2合
ご う

 

・油
あぶら

      ：小
こ

さじ 1 

・にんじん   ：30ｇ 

・ちりめんじゃこ：50ｇ      具
ぐ

 

・青
あお

ピーマン  ：15ｇ 

・酒
さ け

      ：小
こ

さじ 1 

・しょうゆ    ：大
おお

さじ 1 

 

 ◆作
つ く

り方
かた

 

 ①米
こ め

は洗
あ ら

って浸
し ん

漬
せき

した後
あ と

、炊飯
すいはん

する。 

 ②にんじん、ピーマンは粗
あ ら

くみじん切
ぎ

りする。 

 ③鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ね っ

して、にんじん、じゃこ、ピーマンを炒
いた

めて、酒
さ け

、しょうゆで味付
あ じ つ

けをする。 

 ④炊
た

き上
あ

がったごはんに③を混
ま

ぜる。 

 ＊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

 

じゃこ混ぜごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

 

とり肉
に く

のねぎソース 

こまつなのあえもの 

五目
ご も く

すまし汁
じ る
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