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１．ハヤシライス 

  〈材料〉４人分（中学年量） 

精白米･･･２合 

 

炒め油･･･適量 

バター･･･大さじ１ 

玉ねぎ･･･3/4 玉 

にんじん･･･1/3本 

豚もも肉･･･160g 

小麦粉･･･大さじ４ 

水･･･２カップ（400cc） 

砂糖･･･小さじ１ 

トマトピューレ･･･70g 

トマトケチャップ 

･･･大 1 と 3/4 

ウスターソース･･･大さじ１ 

固形コンソメ･･･小さじ 1/3 

食塩･･･少々 

〈つくり方〉 

①玉ねぎはスライス、にんじんは 

いちょう切りにする。 

②フライパンに炒め油とバターを熱し、 

玉ねぎとにんじんを入れよく炒める。 

③野菜がしんなりしたら豚肉を加えて炒める。 

④肉の色が変わったら火を止め、小麦粉を入れて粉っぽさが

なくなるまで混ぜ合わせる。 

⑤水、砂糖を加えて弱火で混ぜながら煮込む。 

⑥とろみがついたら、トマトピューレから食塩までを加え味

を調える。 

⑦10分以上煮込み、調味料の酸味を飛ばしたらできあがり。 

＊ルウを使わないハヤシライスです。 

＊子どもが食べやすいように甘めの味付けになっているの

で、砂糖やケチャップの量はお好みで加減してください。 



２．クリスピーチキン 

 

  

〈材料〉 約４人分 

 鶏むね肉･･･200ｇ 

 塩、こしょう･･･少々 

 酒･･･小さじ１ 

 こいくちしょうゆ･･･小さじ 2/3 

 

 衣① 小麦粉･･･適量 

 衣② 小麦粉･･･適量 

    水  ･･･適量 

 衣③ パン粉･･･大さじ４ 

    コーンフレーク(無糖)･･40ｇ 

 揚げ油･･･適量 

〈つくり方〉 

・衣②を合わせて水溶き小麦粉をつくっておく。 

・パン粉とコーンフレークを混ぜ合わせておく。 

①鶏むね肉はたたいてのばし、塩からしょうゆまでの 

下味をつけておく（約 1時間）。 

②鶏肉に衣①→衣②→衣③をしっかりつけ、180℃に 

 温めた油でこんがり揚げる。 

＊いつものチキンも、衣にコーンフレークを 

使えば食感が変わります♪ 



３．ポークビーンズ 

  〈材料〉 ４人分 

 乾燥大豆･･･70ｇ 

 豚もも肉･･･100ｇ 

 にんじん･･･6cm 

 玉ねぎ･･･3/4個 

 炒め油･･･適量 

 

 水･･･140ｇ 

 ケチャップ･･･大さじ３ 

 砂糖･･･小さじ 1と 1/2 

 塩、こしょう･･･少々 

 

〈つくり方〉 

①乾燥大豆を前日から水につけて水戻ししておく。 

大豆が柔らかくなるまでゆでる。 

＊水煮大豆を使用する場合は４人分で180gくらいです。 

②にんじんと玉ねぎは 1cm くらいの大きさの角切りに 

する。 

③鍋に豚肉、にんじん、玉ねぎを加えて炒める。 

④大豆、水、ケチャップ、砂糖を加えて煮込む。 

⑤塩、こしょうで味をととのえる。 

＊栄養たっぷりの大豆。乾燥大豆は時間がかかってしまい 

ますが、水煮大豆なら、時短しながらよい栄養をいただく

ことができます。 



４．チョコスコーン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈材料〉約８個分 

 ホットケーキミックス･･･150g 

 牛乳･･･40g 

 なたね油･･･20g 

 板チョコやチョコチップ 

･･･30gくらい 

（お好みで♪） 

〈つくり方〉 

・オーブンを 170℃ 12 分に予熱しておく。 

・板チョコをザクザクと刻む。 

①ホットケーキミックスに牛乳となたね油を加え、ヘラで

切るように混ぜ合わせる。 

 ＊牛乳となたね油は一気に入れてもOK！ 

②生地が一塊になったら刻んだチョコを加え、さらに切る

ように混ぜる。 

③生地を丸くまとめ、厚さ 1.5cmくらいにのばして包丁で 

切り分ける。 

④オーブンシートを敷いた天板に、間隔を空けて生地を並

べ、オーブンで焼く。（170℃ 12分） 

⑤焼き色がついたらできあがり。 

＊イギリスの伝統的なお菓子です。 

＊給食では、板チョコで三角形のス

コーンに仕上げました。四角く切

ったり、型抜きをしたり、お子様

と一緒に楽しんで作ってみてくだ

さい♪ 



５．３色ラスク 

 

  

〈材料〉 約１５枚分 

 フランスパン･･･40g 

  

【白色のアイシング】 

砂糖･･･10g 

レモン果汁･･･2g 

 水･･･1g 

  

【緑色のアイシング】 

抹茶･･･0.25g 

砂糖･･･10g 

水･･･3g 

 

【茶色のアイシング】 

きな粉･･･3g 

砂糖･･･10g 

水･･･3g 

〈つくり方〉 

①フランスパンをスライスし、100℃ 40 分で焼く。 

 ＊トースターの場合は時間を調整してカリッとする 

  まで焼いてください。 

②それぞれの材料を混ぜ合わせて３色のアイシングを 

 作る。 

③カリッと焼いたフランスパンにアイシングをうすく 

 塗る。 

＊アイシングが足りない場合は、同じ割合で増

やしてください。 

＊どの味が１番好きか、お子様と話をしながら

食べ比べてみてください♪ 



６．【世界の味めぐり ～大韓民国～】 ビビンバ 

 

  

〈材料〉 約４人分 

 精白米･･･２合 

 牛ひき肉･･･160g 

 しょうがチューブ･･･3cm 

 にんにくチューブ･･･2cm 

 砂糖･･･小さじ１ 

 こいくちしょうゆ･･･小さじ１ 

 コチュジャン･･･小さじ１ 

 かたくり粉･･･小さじ 1/2 

 

 ほうれん草･･･80g 

 もやし･･･120g 

 にんじん･･･4cm 

 こいくちしょうゆ･･･小さじ１ 

 にんにくチューブ･･･3cm 

 いりごま･･･大さじ１ 

 ごま油･･･小さじ 1/2 

 食塩･･･少々 

〈つくり方〉 

①精白米を炊く。 

②ほうれん草は 3cm幅、 

にんじんはせん切りにする。 

③鍋に油を熱し、にんにく、しょうが、肉を加え炒める。 

④肉の色が変わったら砂糖、しょうゆ、コチュジャンで

調味し、水溶きかたくり粉でとろみをつける。（うま味

を閉じ込める） 

⑤ほうれん草はたっぷりの湯で下ゆでする。 

⑥もやし、にんじんも下ゆでする。 

 ＊レンジでも OK！ 

⑦ほうれん草、もやし、にんじんの水分をしっかり切り、 

 ボウルの中でしょうゆ、にんにく、いりごま、ごま油、

食塩と和えてナムルを作る。 

⑧炊きたてのごはんを皿に盛り、調味した肉とナムルを

盛り付ける。 

＊辛いのが苦手な方はコチュジャンの量を減らして 

ください。 



７．【世界の味めぐり ～アメリカ～】 ナゲット 

 

  

〈材料〉 約４人分 （12個くらい） 

 鶏ひき肉･･･120g 

 木綿豆腐･･･80g 

 乾燥大豆･･･25g 

 （水煮大豆なら 60g くらい） 

 玉ねぎ･･･1/4 

 しょうがチューブ･･･4cm 

 にんにくチューブ･･･4cm 

 酒･･･小さじ１ 

 こいくちしょうゆ･･･小さじ１ 

 食塩･･･小さじ 1/6 

 かたくり粉･･･小さじ２ 

 揚げ油･･･適量 

 

 トマトケチャップ･･･お好みで 

〈つくり方〉 

①豆腐はペーパーなどで軽く 

水切りをしておく。 

②材料は全てみじん切りにする。 

③玉ねぎはフライパンで少量の油で透き通るくらい炒め

て甘みを引き出す。 

＊時間がない場合は省いてもOK！ 

④ボウルに鶏ひき肉からかたくり粉までの材料を全て 

入れてこねる。 

⑤タネを 12個くらいに分けて空気を丸める。 

⑥180℃に熱した油でこんがり揚げる。 

⑦ケチャップをかけてできあがり。 

＊かたくり粉をタネに混ぜ込むことで、衣を 

つけなくてもカリッと揚がりますよ♪ 



８．【世界の味めぐり ～インド～】 タンドリーチキン 

 

  

〈材料〉 約４人分 

 鶏もも肉･･･200ｇ 

 にんにくチューブ･･･1.5cm 

 しょうがチューブ･･･1.5cm 

 カレー粉･･･小さじ 1/2 

 パプリカパウダー･･･小さじ 1/4 

 食塩･･･少々 

 プレーンヨーグルト･･･30g 

 ケチャップ･･･大さじ１ 

 なたね油･･･小さじ１ 

〈つくり方〉 

①ヨーグルトは水切りしておく。 

②鶏もも肉を食べやすい大きさに切る。 

③ポリ袋に油以外の全ての材料を入れよくもみこみ、 

 30 分ほど漬け込む。 

④オーブンを 200℃ 15 分で予熱する。 

⑤天板にシートを敷き、そこに油をうすくぬっておく。 

⑥漬け込んだ肉を並べて焼く。 

 ＊フライパンでもＯＫ！ 

 

＊世界の味めぐり献立の人気メニューです！ 

＊スパイシーな味になっているので、カレー粉は加減してくださいね。 



９．【世界の味めぐり ～インド～】 ビリヤニ 

 

  

〈材料〉 約４人分 

 精白米･･･２合 

 固形コンソメ･･･小さじ 1/2 

 カレー粉･･･小さじ１ 

 シナモン･･･少々 

 

 玉ねぎ･･･1/4個 

 にんにく･･･1/2 片 

 しょうが･･･1/6 片 

 牛もも肉･･･100ｇ 

 炒め油･･･小さじ１ 

 トマトホール缶･･･40ｇ 

 冷凍グリンピース･･･大さじ２ 

 食塩･･･小さじ 1/3 

 こしょう･･･少々 

 乾燥パセリ･･･少々 

〈つくり方〉 

①精白米からシナモンまでを合わせて固めに炊く。 

②玉ねぎ、にんにく、しょうがはみじん切りにする。 

③鍋に油をしき、玉ねぎ、にんにく、しょうがを炒める。 

 香りが立ってきたら牛肉を加えさらに炒める。 

④肉の色が変わってきたらトマト缶、グリンピースを 

 加えて炒め、調味する（水分をとばす）。 

⑤炊き上がったごはんを加えて 

混ぜ込みながら炒め、 

 最後にパセリをふりかける。 

＊世界の炊き込みごはんの１つですが、給食では

工程の関係で炒めた具材を炊き上がったごはん

に混ぜ込みました。 

＊牛肉を鶏肉に代えると、チキンビリヤニになり

ます！ 



たべものクイズ 

第１
だい  

問
もん

 「     も ひとりは うまからず」 

     これは、どんなごちそうも、ひとりで食
た

べたのではおいしくないということです。 

さて、      に入
はい

る言
こと

葉
ば

は何
なん

でしょう？ 

①
 

にく   ②すし   ③たい 

第２
だい  

問
もん

 大豆
だ い ず

は、ある野菜
や さ い

が成長
せいちょう

したものです。それは何
なん

でしょう？ 

     ①さ
 

やえんどう   ②えだまめ   ③さやいんげん 

第３
だい  

問
もん

 赤い
あ か  

梅干し
うめぼ   

は、何
なに

で色
いろ

をつけているのでしょう？ 

     ① 紫
むらさき

キャベツ    ②赤
あか

しそ    ③赤
あか

ピーマン 
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問
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問
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