
北九州市

ワンポイント
・ ご飯

・ 豚肉（こま切れ）

・ しょうが・ サラダ油・ いか・ たまねぎ・ にんじん・ はくさい・ たけのこ水煮
・ 干ししいたけ

・ 白ねぎ・ 中華スープのもと〈A〉・ 砂糖・ 酒
・ しょうゆ（こいくち）

〈水どき片栗粉〉
・ 片栗粉・ 水

・ ごま油・ 湯
・ 塩

・ 洋こしょう

① しょうがはみじん切り、いかは短冊切りにす

る。
② たまねぎ、たけのこは短冊切り、はくさいは短

冊切りにして茎と葉に分けておく。

③ にんじんは5mmのいちょう切り、干ししいた

けは戻してせん切りにする。

④ ねぎは1cm長さに切る。

⑤ サラダ油を熱し、しょうが、豚肉を炒める。

⑥ たまねぎ、にんじん、いかを入れ、炒める。

⑦ たけのこ、しいたけを加えて炒め、湯を入れ、

煮る。⑧ あく、油をとり、はくさいの茎、中華スープの

もとを入れ、煮る。

⑨ はくさいの葉、ねぎを加えて〈A〉で調味し、煮

る。
⑩ 水どき片栗粉を入れ、煮る。

⑪ ごま油を加えて煮る。

⑫ 塩、洋こしょうで味をととのえる。
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材料（4人分）

381kcal ／脂質4.6g／塩分1.2g

中華どんぶり

作り方

たくさんの野菜を炒めてあんか

けにし、ご飯にのせて食べます。

野菜をたくさん食べることができ

る献立の一つです。
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魚のたつた揚げ

いわしの梅煮

魚のホイル焼き

● 白身魚…4切れ　● しょうが…1かけ　● しょうゆ…小さじ2　● 酒…小さじ1　● かたくり粉…大さじ4　● 揚げ油…適量

● いわし…4尾（80g×4）　● 梅干…2コ　● しょうゆ…大さじ2・1/3　● 酒…大さじ2　● 砂糖…小さじ4　● ねぎ…60g（大1本）

● 白身魚…4切れ　　（下味用）　● 塩…少々　● こしょう…少々　● 酒…小さじ2　● しょうゆ…大さじ1

● えのきだけ…1袋　● たまねぎ…1/4コ　● しめじ…1/2パック　● マヨネーズ…大さじ4　● しょうゆ…小さじ1/3
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エネルギー
59kcal

たんぱく質
0.7g

脂質
3.4gきんぴらごぼう

● ごぼう…1/3本　● にんじん…1/5本　● しょうゆ…小さじ2　● みりん…小さじ2　● さとう…小さじ2
● いりごま…小さじ1　● 油…大さじ1　● 一味とうがらし…少々

きんぴらのバリエーション

かんた
ん！おいし

い！

朝食レ
シピ

朝食レ
シピ

朝食レ
シピ

北九州市

給食で人
気のメニュ

ーを中心に
、「朝食」＆「

お弁当」の
作り方

をイラスト
で紹介。

いつでも
、どこでも

手に入る
食材や調

味料を使っ
て、「煮る

」

「焼く」「炒
める」「ゆで

る」「和える
」など、簡単

な料理満載
です！

赤・黄・緑
のグループ

の中からバ
ランスよく

組み合わ
せて、忙

しい朝の食
事づくりに

ぜひ、お役
立てくださ

い。

お弁当
プラ
ス

手作りの「
朝食」＆「お

弁当」に挑
戦♪♪

北 九 州 市

子どもたちに人気の給食メニューをご紹介。
伝統的な郷土料理から、ちょっとおしゃれなアレンジメニューまで、栄養も愛情もたっぷりな学校給食。ぜひ、おうちで作って、みんなでゆっくりとお話ししながら楽しく食べてくださいね。

おいしい給食で会話もはずむ

学校給食の
人気

レシピ集

学校給食学校給食のの魅力満載魅力満載なな
情報情報をおをお届届けしています！けしています！

市のホームページ

インスタグラム

　北九州市では、子どもたちの未来のために、安全・安心で魅力あるおいしい給食を、
様々なねらいやテーマをもって提供しています。
　メニュー開発、献立作成、食材の生産、調理など、給食に携わるたくさんの方々の
思いや願いが詰まった学校給食の魅力を、児童生徒、保護者のみなさまに知っていただく
ため、各種ツールを活用して情報を発信しています！

　学校給食の献立表や給食レシピ、使用食材のアレルギー情報、子どもにも大人にも
役立つ食育資料（食に関する情報）などを掲載しています。

［おうちでも学校給食］
教育委員会では、学校給食を通して家庭・
地域での食育を更に進めていくために、学校
給食レシピ集をHPで紹介しています。学校
給食で人気のメニューを中心に、伝統的な
郷土料理から、朝食やお弁当の作り方を掲載
しています。是非ご覧いただき、毎日の食事
づくりの参考にしてください。

　毎日の給食や調理の様子を写真や動画で
発信しています。投稿後には、「子どもに
『家でも作ってほしい！」と言われたのでレシ
ピを公開してほしい。」「家庭
で作ったら、家族に大好評でし
た！」などのコメントが寄せら
れ、交流のツールとしても好評
を得ています。 インスタグラム
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