
作
つく

り方
かた

 

① ごぼうはささがきにし，水
みず

に１０分
ぷん

ほどさらす。 

しめじは石
いし

づきを切
き

り落
お

とし，一口
ひとくち

大
だい

に手
て

でほぐす。 

白菜
はくさい

はざく切
ぎ

りにする。 

鶏
とり

もも肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

②鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

をひいて肉
にく

を炒
いた

める。 

② 肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ってきたら①の残
のこ

りの具材
ぐ ざ い

をすべて加
くわ

えて炒
いた

 

める。 

④全体
ぜんたい

に油
あぶら

が回
まわ

ったら水
みず

を入
い

れ，沸騰
ふっとう

したら弱火
よ わ び

にし 20分
ぷん

 

程
ほど

煮込
に こ

みます。 

⑤具材
ぐ ざ い

に火
ひ

が通
とお

って柔
やわ

らかくなったらＡを入
い

れて溶
と

かし，牛
ぎゅう

 

乳
にゅう

と塩
しお

こしょうを加
くわ

えて完成
かんせい

！ 

いよいよ寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたね。 

寒
さむ

くなってくると風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

に注意
ちゅうい

しなくてはなりません。 

お米
こめ

を中心
ちゅうしん

に，野菜
や さ い

やお肉
にく

，魚
さかな

などをバランスよくしっかりと食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わおう！ごぼうと白菜
はくさい

でみそ仕立
じ た

てのクリームシチュー 

 

 

 

 

 
宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和３年１０月２９日 

1１月号 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

鶏
とり

もも肉
にく

  ４00g 

しめじ  １００g 

ごぼう  １６０g 

白菜
はくさい

    1/4 

水
みず

  ６00ml 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  ２00ml 

クリームシチュールー  ８0g 

白
しろ

みそ  大
おお

さじ２ 

サラダ油
あぶら

  大
おお

さじ２ 

塩
しお

こしょう  少 々
しょうしょう

 

 

 A 
            

〈１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

〉 

１５日
にち

に高等部
こうとうぶ

で栽培
さいばい

したメロンを提供
ていきょう

しました。 

とても甘
あま

くジューシーで，網目
あ み め

の細
こま

かい大
おお

きなメロンでした。 

調理員
ちょうりいん

さんが１つ１つ丁寧
ていねい

に種
たね

を取
と

り，食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ってくれました。 

とってもおいしいメロンを，ありがとうございました！ 

 

 

旬
しゅん

のブロッコリーやほうれん草
そう

を入
い

れてもおいしいですね。 

クリームシチューに，みそを加
くわ

え

ることでコクが出
で

て，ご飯
はん

にも合
あ

う味
あじ

になります。 

ぜひ，ご家庭
か て い

でお試
ため

しください。 


