
中央区立晴海西中学校

　　きのこ　　　　　　かぼちゃ　　　さつまいも　　　　れんこん　　　  　  さといも  など

令和７年１1月　献立表

日 曜 献立名
おもな使用食品の働き ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質

エネルギーのもとになる 体をつくるもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal ｇ

レシピ紹介！ ～ごぼうとじゃこの甘辛～

(材料 2人分） (調味料）

ごぼう ６０ｇ 酒 ６ｇ

ちりめんじゃこ １０ｇ さとう ６ｇ

ごま ３ｇ しょうゆ 4g

揚げ油 みりん 3g

水 3cc

（作り方）

1.ごぼうはささがきにして、素揚げ

する。

2.ちりめんじゃこはカリッと焼く。

3.調味料を合わせて加熱し、少し

とろみがついたら、ごぼうとじゃ

こにからめ、ごまを加える。


