
              

    

    

 

    

  

 

 

             

 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

   

 

 

 

 

             令和 5年 7月 座間市学校給食研究会 栄養教諭・栄養士会  

★ 切り干し大根の煮物 

 1 人分 4 人分 《作り方》 

切り干し大根 6ｇ 25ｇ ① 切り干し大根は水で戻し、食べやすい大きさに切る。

油揚げは短冊切り、にんじんは太めの千切りにする。 

② 鍋にだし汁・酒を入れ、沸騰したらにんじん、切り干

し大根を入れ煮る。 

③ やわらかくなったら油揚げ 

を加え、砂糖・しょうゆを 

入れ、10 分程煮たら完成。 

油揚げ 6ｇ 1 枚 

にんじん 10ｇ 1/3本 

砂糖 2.7ｇ 大さじ 1 

しょうゆ 4.5ｇ 大さじ 1 

酒 0.5ｇ 小さじ 1/2 

だし汁 10ml 40ml 

★ じゃがいもの金平 

 1 人分 4 人分 《作り方》 

じゃがいも 25ｇ 1 個 ① じゃがいもは拍子切り、にんじんは太めの千切り、た

まねぎは薄切りにする。 

② フライパンにごま油をひき、にんじん、たまねぎを炒

める。火が通ったら、じゃがいもを加えさらに炒め

る。 

③ 砂糖、しょうゆ、みりん、 

一味唐辛子を加え、味が 

調ったらごまを入れ完成。 

にんじん 10ｇ 1/3本 

たまねぎ 15ｇ 1/4個 

ごま油 0.6ｇ 小さじ 1/2 

砂糖 1.3ｇ 小さじ 1 と 1/2 

しょうゆ 2.5ｇ 小さじ 1 と 2/3 

みりん 0.6ｇ 小さじ 1/2 

一味唐辛子 0.01ｇ 少々 

ごま 1ｇ 小さじ 1 

★ 五目すいとん  

 1 人分 4 人分 《作り方》 

小麦粉 15ｇ 60ｇ ① にんじん・だいこんはいちょう切り、ねぎは小口切り、

はくさい・こまつなは 2cm幅に切る。 

なるとは、ななめ薄切り、干ししいたけは、水で戻し

ておく。 

② 小麦粉・白玉粉・片栗粉をボウルに入れ軽く混ぜ、水

を加えて耳たぶ位の固さになるまで練る。（水は固さ

をみながら調整してください。） 

③ 鍋に分量のだし汁を沸かし、とり肉・にんじん・だい

こんを入れる。 

④ ひと煮立ちしたら、はくさい・干ししいたけ・なると

を入れる。 

⑤ 野菜がやわらかくなったら、②を一口大の大きさにち

ぎって入れる。ねぎとこまつなを入れる。 

⑥ 塩、しょうゆを入れ、味を調えて完成。 

白玉粉 5ｇ 20ｇ 

片栗粉 2.5ｇ 10ｇ 

水 20ｇ 80ｇ 

とり肉 20ｇ 80ｇ 

ねぎ 5ｇ 1/3本 

にんじん 10ｇ 1/3本 

こまつな 8ｇ 1 株 

干ししいたけ 0.5ｇ 2ｇ 

はくさい 25ｇ 1 枚 

だいこん 20ｇ 3cm 

なると 5ｇ 20ｇ 

塩 0.5ｇ 小さじ 1/3 

しょうゆ 2.2ｇ 小さじ 1 と 1/2 

だし汁 90ml 360ml 

★ 油みそ 

 1 人分 4 人分 《作り方》 

なす 15ｇ 1 本 ① なすは乱切り、ピーマン・たまねぎは角切り、にんじ

んはいちょう切り、ねぎ・しょうがはみじん切りにす

る。 

② フライパンに油をひき、ねぎ・しょうがを入れ香りが

出たら、たまねぎ・にんじんを炒める。 

③ やわらかくなったら、なす・ピーマンを入れ、炒める。 

④ 最後に砂糖・みそ・酒を加え、さっと炒める。ごま油

を入れ、味がなじんだら完成。 

ピーマン 5ｇ 1 個 

たまねぎ 20ｇ 1/2個 

にんじん 10ｇ 1/3本 

ねぎ 5ｇ 1/3本 

しょうが 0.2ｇ 少々 

サラダ油 1ｇ 小さじ 1 

砂糖 1.5ｇ 小さじ 2 

みそ 3ｇ 小さじ 2 

酒 0.5ｇ 小さじ 1/2 

ごま油 0.1ｇ 少々  

★ 石垣だんご 

 1 人分 4 人分 《作り方》 

さつまいも 25ｇ 100ｇ ① さつまいもは、よく洗い皮つきの 

まま 1.5㎝程度の角切りにする。 

② ボウルに牛乳、ホットケーキミックスを入れ、混ぜる。 

③ カップに②を入れ、その上にさつまいもをのせる。 

④ 鍋に湯を沸かしておき、蒸しあみを入れ、カップを並べ

る。15～20 分蒸す。真ん中に竹串をさし、生地がつか

なければ完成。 

牛乳 20ml 80ml 

ホットケーキミックス 30ｇ 120ｇ 

丸型カップ 1 個 4 個 

   

   

 みんなでつくろう！ 

夏休み親子料理レシピ 

～座間の味 郷土料理を知ろう～ 

 座間市学校給食研究会では、毎年夏休みに親子料理教室を開催しております。 

今年度は、残念ながら中止となりましたが、座間のことをもっと知ってほしいとい

う思いから座間の郷土食を紹介します。給食のレシピを紹介しますので、ご家庭で

アレンジしてください。ぜひお子さんと一緒に作ってみてはいかがでしょうか。 

 🄫座間市 

座間市のじゃがいもは、６月頃に収穫されま

す。そのじゃがいもを使った「じゃがいもの

金平」は、常備菜としてどの家庭でも作られ

ていました。 

夏になるとなすがたくさんとれたことから、な

すを使った料理が作られていました。なすを

油で炒め、みそや砂糖を入れて甘辛い味付

けにします。ごはんに合うおかずです。 

昔は、家で大根を天日干しにして切り干し大根を

作っていました。その切り干し大根で煮物を作り、

毎日食卓に登場していたそうです。 

座間市では、さつまいもがよくとれました。

さいの目に切ったさつまいもが石垣のよう

にみえることから「石垣だんご」と呼ばれる

ようになりました。おやつにどうぞ♪ 

 


