
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

   

    

    

  

  

  

        

    

      

いかと油揚げをしっかり煮て、味をしみこま

せると、美味しく仕上がります。 

●学校給食献立例 

 

・麦ごはん 

・親子丼 

・千草和え 

・みかん 

・牛乳 

●作り方 

１．いかは短冊切りにし、油揚げといっし

ょに調味料で煮る。  

２．にんじん・キャベツはせん切り、ほう

れん草は２cm 程度に切る。  

３．ごまはいって、すっておく。  

４．野菜はさっと茹で、水に冷やしてから

しぼっておく。  

５．１と４の野菜、ごまをあらかじめ合わ

せておいた調味料で和える。  

  

 

 ●材料     分量（４人分） 

  いか      ４０ｇ 

  油揚げ     １２ｇ 

  酒        ５ｇ（小さじ１） 

  しょうゆ     ８ｇ（小さじ１と 1/2） 

  砂糖       ６ｇ（小さじ２） 

  みりん      ６ｇ（小さじ１） 

  水        適量 

  にんじん    ２５ｇ 

  ほうれん草  １００ｇ 

  キャベツ   １３０ｇ 

  ごま        ５ｇ 

  砂糖        ６ｇ（小さじ２） 

  酢       １２ｇ（小さじ２） 

  しょうゆ    １６ｇ（大さじ１） 


