
年
とし

が明
あ

けて，１ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。 

最
さい

高学年
こうがくねん

のみなさん，卒業
そつぎょう

まであと少
すこ

しですね。残
のこ

りの学校
がっこう

生活
せいかつ

，楽
たの

しく過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

を食
た

べよう！ 

隠
かく

れ人気
に ん き

メニューの五目
ご も く

豆
まめ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和５年１月３１日 

黙食
もくしょく

をしているので，友達
ともだち

と会話
か い わ

しながら給 食
きゅうしょく

は食
た

べられません

が，これから先
さき

，友達
ともだち

と食事
しょくじ

をする機会
き か い

もあると思
おも

います。その時
とき

に，

楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

になるような会話
か い わ

や作法
さ ほ う

を心
こころ

がけたいですね。 

作
つく

り方
かた

 

①★は１cm角
かく

，さやいんげんは 1.5cm幅
はば

に切
き

る。 

②油
あぶら

をひいた鍋
なべ

に，こんにゃくと人参
にんじん

，ごぼうを入
い

れて軽
かる

く 

炒
いた

める。 

③大豆
だ い ず

を入
い

れて，かつおだし（又
また

は水
みず

）で具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくな 

るまで煮込
に こ

む。 

④煮込
に こ

んでいる間
あいだ

に，さやいんげんを別
べつ

茹
ゆ

でしておく。 

⑤③の具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかくなってきたら，さつまあげと☆を加
くわ

え 

て，味付
あ じ つ

けていく。 

⑥味
あじ

が調
ととの

ったら火
ひ

を止
と

めて，④を加
くわ

えて完成
かんせい

！ 

【材料
ざいりょう

】 （４人分
にんぶん

） 

★さつまあげ･･･４０ｇ（１枚
まい

程度
て い ど

） 

大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

でも OK）･･･８０ｇ 

★ごぼう･･･６０ｇ（1/2本
ほん

程度
て い ど

） 

★にんじん･･･５０ｇ（1/2本
ほん

程度
て い ど

） 

★板
いた

こんにゃく･･･５０ｇ 

さやいんげん･･･２５ｇ（３～４本
ほん

） 

油
あぶら

･･･適量
てきりょう

 

☆砂糖
さ と う

･･･５ｇ 

☆みりん･･･３ｇ 

☆こいくちしょうゆ･･･１０ｇ 

☆うすくちしょうゆ･･･２ｇ 

☆酒
さけ

･･･３ｇ 

水
みず

又
また

はかつおだし･･･鍋
なべ

に入
はい

っている具材
ぐ ざ い

が被
かぶ

る程度
て い ど

 

「よく噛
か

んで食
た

べようメニュー」で度々
たびたび

登場
とうじょう

する五目
ご も く

豆
まめ

。実
じつ

は隠
かく

れ人気
に ん き

メニューの一つです。箸
はし

の練習
れんしゅう

＆あごの運動
うんどう

にな

るこのメニューは，よく噛
か

んで食
た

べるため，満足感
まんぞくかん

のある一品
いっぴん

になります。 


