
 

 

 

材料（４人分） 作り方 

とりもも肉（角切り） １２０ｇ ① 鍋に油を熱し，とり肉，た

まねぎ，にんじん，ごぼう

を炒める。 

② はくさい，白ねぎ，ふ，し

らたき，焼き豆腐，Ａを入

れて煮詰める。 

 

たまねぎ（スライス） 中 1/2 個 

にんじん（いちょう切り） 1/３本 

ごぼう（斜め切り） 1/2 本 

はくさい（ざく切り） ５枚 

白ねぎ（斜め切り） １本 

ふ（水でもどす） ４個 

しらたき（食べやすい長さに切る） ６０ｇ 

焼き豆腐（角切り） 1/3 丁 

油 適量 

さとう 大さじ１と 1/2 

みりん 小さじ１強 

しょうゆ 大さじ１と 1/3 

【１人分の栄養価】 

エネルギー    184kcal 

たんぱく質    10.8g 

脂質       9.0g 

食塩相当量    1.0g 

gghggg 

 

すきやきは牛肉を使う

ことが多いですが，給食

ではとり肉を使っていま

す。水は加えず，野菜か

ら出る水分だけで具材を

煮込むので，野菜の甘み

が引き立つ味に仕上がり

ます。 

 

 

A 

野菜の栄養・うまみを余す

ことなく食べられます。 

しいたけやえのきを入れて

もおいしいです♪ 

ひとこと Memo 

１月 福山市立○○小学校 

過去のレシピ等

をﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞで 

紹介しています。 


