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令和
れ い わ

２年
ね ん

度
ど

．10月
が つ

◆作
つ く

り方
か た

＜肉
に く

を焼
や

く＞

① 鶏肉
と り に く

にお酒
さ け

、塩
し お

、こしょうをふって、焼
や

く。

・オーブンで焼
や

く。（200℃で15～20分
ふ ん

）

・フライパンに油
あぶら

をひいて、両面
りょうめん

を焼
や

く。

※ 焼
や

き方
か た

はどちらでもよい。中心
ちゅうしん

まで火
ひ

が

    通っているか確認する。

＜いちじくソースを作
つ く

る＞

① たまねぎはみじん切
ぎ

りにする。

○鶏
と り

もも肉
に く

…35g×8個
こ

○酒
さ け

・塩
し お

・こしょう…適量
てきりょう

② いちじくは皮
か わ

をむいて5ｍｍ角
か く

に切
き

る。

●いちじく…２0g(1/2個
こ

) ●赤
あ か

ワイン…大
お お

さじ1 ③ オリーブオイルでたまねぎがきつね色
い ろ

になる

●いちじくジャム…30g ●コンソメ…小
こ

さじ1/2    で炒め、いちじく、いちじくジャム、トマトまでで炒め、いちじく、いちじくジャム、ト

●たまねぎ…20g(小
しょう

1/8個
こ

) ●オリーブオイル…小
こ

さじ2    ケチャップ、赤ワイン、コンソメスープの素マトケチャップ、赤ワイン、水、コンソメ

●トマトケチャップ…40g(大
お お

さじ3) ●水
みず

…大
おお

さじ2～3    を加えてつやが出るまで煮込む。スープの素を加えて、混ぜながら煮詰める。

◆ひとことメッセージ    味をみて、調味料を調整する。味をみながら調味料や水分量を調整する。

　魚
さかな

や肉
に く

の唐揚
か ら あ

げ、オムライスのソースにし ＜もりつけ＞

てもおいしいです。優
や さ

しい甘
あ ま

さと果肉
か に く

の食感
しょっかん

焼
や

いた鶏肉
と り に く

にいちじくソースをきれいにかける。

が楽
た の

しめます。好
こ の

みでアレンジしてください。※ 鶏肉
と り に く

にソースをからめて煮
に

てもＯＫ。

◆作
つ く

り方
か た

＜ 下
し た

ごしらえ＞

① 野菜
や さ い

を切
き

る。

・チンゲン菜
さ い

・・・２㎝幅
は ば

のざく切
ぎ

り

・キャベツ・・・短冊
たんざく

切
ぎ

り

② 乾燥
かんそう

わかめを水
みず

で戻
もど

す。

（塩蔵
 えんぞう

わかめの場合
 ば あい

は、洗
 あら

ってから切
 き

る）

＜ 調
ちょう

  理
り

＞

③ 鍋
 なべ

にたっぷりのお湯
  ゆ

を沸
  わ

かす。

○チンゲンサイ…100g(１株
か ぶ

) ●しょうゆ…小
 こ

さじ１ チンゲン菜
 さい

とキャベツを茹
 ゆ

でて冷水
 れい すい

にとり、

〇キャベツ…40ｇ(1枚
ま い

) ●みりん…小
 こ

さじ１ 水気
 みず け

を切
  き

る。

〇ちりめんじゃこ…10g(大
お お

さじ２) 茹
 ゆ

でた野菜
やさい

に、しょうゆ少々
しょうしょう

(分量
ぶんりょう

外
がい

)をまわ

〇乾燥
かんそう

カットわかめ…2g(小
 こ

さじ2)（生
なま

わかめ…24g) しかけて置
  お

き、水気
 みず  け

を絞
 しぼ

っておく。

〇プロセスチーズ…15g(1枚
まい

) ④ わかめは熱湯
 ねっ とう

にさっと通
とお

し、冷水
 れい すい

にとって

◆ひとことメッセージ 水気
 みず  け

を切
 き

る。

　石川県学校給食献立
こ ん だ て

コンクールの入賞作品
にゅうしょうさくひん

⑤ チーズは５ｍｍ角
かく

に切
き

る。

です。和風
わ ふ う

味
あ じ

とチーズが意外
い が い

と合
あ

います。幅
は ば

⑥ ③～⑤、ちりめんじゃこを調味料
ちょうみりょう

で和
 あ

える。

広
ひ ろ

い世代
せ だ い

の人
ひ と

に食
た

べてもらいたい一品
い っ ぴ ん

です。 ※しらす干
 ぼ

しを使
 つか

う場合
  ば あい

は、酒
 さか

煎
 い

りしておく。

材
ざ い

　　料
りょう

４人
に ん

分
ぶ ん

料理名
り ょ う り め い

　宝達
ほう だつ

志水
し みず

町
ちょう

産
さん

のいちじくを使
つか

って「鶏肉
と り に く

のいちじくソース」

＊今回
こ ん か い

のテーマ＊

　おうちde給食
き ゅ う し ょ く

ごはん 地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

秋
あ き

を味
あ じ

わう　からだ元気
げ ん き

　給食
き ゅ う し ょ く

レシピ

材
ざ い

　　料
りょう

４人
に ん

分
ぶ ん

料理名
り ょ う り め い

　宝達中卒業生
  ほう だつ  ちゅう そつ ぎょう せい

レシピ「チンゲン菜
さ い

たっぷり!変
か

わり浸
び た

し」

ソースは２～３日保

存できるので、多め

に作ってもよい。

宝達志水町
食材

肉を手でもんでおくと、やわらかく焼き上がります。
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◆作
つ く

り方
か た

＜ 下
し た

ごしらえ＞

① 野菜
や さ い

を切
き

る。

・小松菜
こ ま つ な

・・・1.5㎝長
な が

さにカット➡ゆでておく。

・さつまいも・・・太
ふ と

めのいちょう切
ぎ

りか、角切
か く ぎ

り

・にんじん・・・太
ふと

めのいちょう切
ぎ

りか、角切
かくぎ

り

・れんこん・・・いちょう切
ぎ

り

・たまねぎ・・・１㎝幅
は ば

の短冊
た ん ざ く

切
ぎ

り

② ひき肉
に く

にお酒
さ け

（分量
ぶ ん り ょ う

外
が い

）をふっておく。

＜ 調
ちょう

  理
り

＞

③ 鍋
な べ

にバターを入
い

れ、ひき肉
に く

、たまねぎ、にん

○牛
ぎゅう

ひき肉
に く

…60g じん、れんこんをこげないように炒
い た

める。

○小松菜
こ ま つ な

…70g（２～３本
ほ ん

） ④ ③に水
み ず

(400㎖)とコンソメ、鶏
と り

がらスープの

○さつまいも…140g（小
しょう

１本
ほ ん

） 素
も と

を加
く わ

えてしばらく煮
に

る。さつまいもは途中
と ち ゅ う

○にんじん…60g（小
しょう

1/2本
ほ ん

） から加
 くわ

えて煮
 に

くずれないようにする。

〇れんこん…60g（3～4㎝長
な が

さ） ・中火
ち ゅ う び

で、やわらかくなるまで10～15分
ふ ん

位
くらい

。

○たまねぎ…60g（小
しょう

１/２個
こ

） ・水
み ず

は材料
ざいりょう

がひたひたにかぶるくらいにする。

●バター…15g ⑤ 米粉
こ め こ

を牛乳
ぎゅうにゅう

でといて④に加
く わ

えて、よく混
ま

ぜ

●米粉
こ め こ

(できれば粒子
り ゅ う し

の細
こ ま

かい物
も の

)…25g（大
お お

さじ3) ながらとろみがつくまで中火
ち ゅ う び

～弱火
よ わ び

で煮
に

る。

●牛乳
ぎゅうにゅう

…250㎖ ※ こがさないように鍋
な べ

底
ぞ こ

からよく混
ま

ぜる。

●コンソメスープの素
も と

…5g（小
こ

さじ２） ※ 水溶
み ず と

き米粉
こ め こ

でとろみは調整
ちょうせい

できます。

●鶏
と り

がらスープの素
も と

…5g（小
こ

さじ2） ⑥ 塩
しお

こしょうで味
あじ

を調
ととの

える。

●塩
し お

こしょう…少々
しょうしょう

⑦ 茹
ゆ

でた小松菜
 こ  ま  つ  な

を加
くわ

えて、色
いろ

よく仕上
し     あ

げる。

さつまいもを… 調味料
ちょうみりょう

に…

にチェンジ！ をプラス！

➡ 和風
わ ふ う

の煮物
に も の

で定番
て い ば ん

の里
さ と

いも。シチューに入
い

れると、 ➡ 隠
か く

し味
あ じ

に少
す こ

し入
い

れると、白
し ろ

みそのコクとうま味
み

が

「里
さ と

いも」のもっちりとした食感
しょっかん

が加
く わ

わり、とろっと 加
く わ

わった和風
わ ふ う

のシチューになります。

した体
からだ

が温
あたた

まるシチューに仕上
し あ

がります。

《いちじく》宝達志水
ほ う だ つ し み ず

町
ちょう

・川北
か わ き た

町
ま ち

《沢野
さ わ の

ごぼう》七尾市
な な お し

《能登
の と

白
し ろ

ねぎ)》七尾
な な お

市
し

・中能登
な か の と

町
ま ち

《さつまいも》金沢
か な ざ わ

市
し

・かほく市
し

・内灘町
う ち な だ ま ち

・志賀町
し か ま ち

《くわい》羽咋市
は く い し

・金沢
か な ざ わ

市
し

《なし》加賀
か が

市
し

・白山市
は く さ ん し

・金沢市
か な ざ わ し

《りんご(秋
し ゅ う

星
せ い

)》金沢
か な ざ わ

市
し

・珠洲市
す ず し

料理名
り ょ う り め い

　米粉
こ め こ

でとろみづけ  「秋
あ き

野菜
や さ い

の米粉
こ め こ

シチュー」

材
ざ い

　　料
りょう

４人
に ん

分
ぶ ん

石川県学校給食
キャラクター

のおいしい地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

  🍃秋
あ き

の巻
ま き

🍃

完熟
かんじゅく

になるまで枝
えだ

に身
み

を付
つ

けていた

いちじくは、収穫
しゅうかく

直前
ちょくぜん

まで栄養
えいよう

を吸
きゅ

収
うしゅう

するため、格別
かくべつ

なおいしさ！

長
なが

さ１ｍ、太
ふと

さ3cmの長
なが

くて太
ふと

い沢野
さ わ の

ごぼう。食感
しょっかん

がやわらかくサクサクし

て味
あじ

も香
かお

りも良
よ

い。

《だいこん》加賀市
か が し

・小松市
こ ま つ し

・金沢市
か な ざ わ し

・

　　河北
か ほ く

潟
が た

干拓地
か ん た く ち

・かほく市
し

・羽咋市
は く い し

・志賀町
し か ま ち

根
ね

から葉
は

先
さき

までやわらかく、辛味
か ら み

が

なく、ほのかに甘
あま

いのが特徴
とくちょう

。

里
さ と

いも 白
し ろ

みそ

料理
りょうり

の幅
はば

が広
ひろ

い青首
あおくび

系
けい

大根
だいこん

や金沢
かなざわ

育
そだ

ちの源助
げんすけ

大根
だいこん

など、それぞれの品
ひん

種
しゅ

を楽
たの

しめる。

さつまいもの栽培
さいばい

が盛
さか

んな石川県
いしかわけん

。

甘
あま

くてホクホクとした美味
お い

しいさつま

いも。
ほろ苦

にが

さとシャキシャキとした食感
しょっかん

が

特徴
とくちょう

。煮物
に も の

や油
あぶら

との相性
あいしょう

も良
よ

いので

揚
あ

げても美味
お い

しい。

さわやかな甘味
あ ま み

が特徴
とくちょう

の県産
けんさん

なしは

果物
くだもの

の出荷
しゅっか

量
りょう

№１！夏
なつ

から秋
あき

にかけ

て様々
さまざま

な品種
ひんしゅ

が楽
たの

しめる。 秋
しゅう

星
せい

は平成
へいせい

27年
ねん

にデビュー！大
おお

きく

て濃
こ

い紅色
べにいろ

が特徴
とくちょう

。食
た

べると果汁
かじゅう

が

じゅわっとあふれる美味
お い

しさ。

こうしてもおいしい♪

米粉は水に溶けやす

く、ダマになりにくいの

で、小麦粉で作るルウ

より簡単にとろみをつ

けることができます。

奥能登
お く の と

中能登
な か の と

金沢
か な ざ わ

加賀
か が

白山
は く さ ん

いしかわん

加賀市
か が し

・小松市
こ ま つ し

能美市
の み し

・川北町
かわきた まち 白山

はく さん

市
し

・野々市
の の い ち

市
し

金沢
かな ざわ

市
し

・かほく市
し

津幡
つ ば た

町
ま ち

・内灘
うち なだ

町
ま ち

七尾
な な お

市
し

・羽咋市
は く い し

・中能登
な か の と

町
ま ち

志賀町
し か ま ち

・宝達志水町
ほうだつしみずちょう 石川県

石川県＜

い  し  か  わ  け ん

石川県＜

輪島
わ じ ま

市
し

・珠洲
す ず

市
し

穴水町
あなみず まち

・能登
の と

町
ちょう

スープの素はどち

らかだけでもＯＫ


