
作ってみよう♪ 

給食レシピ 

 

宮城県や鹿児島県の郷土料理です。✨ 

大豆をすりつぶしたものを呉
ご

といいます。 

【作り方】 

① 煮干しだしを作る。 

② 大豆水煮はすりつぶし、大根とにんじんは

いちょう切り、こんにゃくと油揚げは短冊

切り、ごぼうはささがき、ねぎは小口切り

にする。 

③ 干ししいたけを水で戻し、千切りにする。 

④ ①のだし汁に大根、にんじん、ごぼう、つ

きこんにゃく、干ししいたけ、油揚げを加

えて、材料が柔らかくなるまで煮る。 

⑤ 大豆、調整豆乳、中みそ、白みそを加えて

味を調整する。 

⑥ ねぎを加えて仕上げる。 

【材料（４人分）】 

・大豆水煮    ８０ｇ 

・だいこん    ６０ｇ 

・にんじん    ４０ｇ 

・ごぼう     ４０ｇ 

・こんにゃく   ４０ｇ 

・干ししいたけ   ４ｇ 

・油揚げ     ２５ｇ 

・ねぎ      ２５ｇ 

・調整豆乳    ４０ｇ 

・中みそ  大さじ１・1/2 

・白みそ   大さじ１強 

（合わせみその場合：大さじ２） 

・煮干し（だし） ２０ｇ 

・水     ５００ｃｃ  
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令 和 ４ 年 １ １ 月 号 

倉敷中央学校給食共同調理場 

 だんだんと寒くなり、季節も秋から冬に変わろうとしています。この時期は昼と夜の寒暖差が激しくなり体調

をくずしやすくなります。帰宅時の手洗い、うがいをていねいに行い、朝ごはんを含めた 3食をきちんと食べて、

風邪やコロナウイルスに負けない体を作りましょう。 

 

※料理検索サイト「クックパッド」で 

給食レシピを紹介しています。 
 

 小学校３年生の食に関する学習では、大切な３つの目覚ましスイッチとして料理の役割について伝えています。 

学力と朝ごはんの関係 

※「朝食を毎日食べていますか」という質問に対する回答と学力調査平均正答率との関係   文部科学省「平成 31年度（令和元年度）全国学力・学習状況調査」より 

学力を高めるバランスのよい朝ごはんを食べよう！ 

（中学３年生） 

 朝ごはんを毎日食べている人と朝ごはんをまったく食べていない人のテスト（試験）の 

平均点を比べると、どの教科も毎日食べている方が高いという調査結果が出ています。 

朝食摂取と学力調査の平均正答率との関係 

（小学 6年生） 

毎日食べている 

どちらかといえば食べている 

 あまり食べていない 

 まったく食べていない 

頭の目覚ましスイッチ 

（主食） 

ごはんやパン、めんなどを食べると 

 

授業やものごとに 

集中力アップ！ 

体の目覚ましスイッチ 

（主菜） 

魚、肉、卵、大豆・大豆製品、 

牛乳・乳製品などを食べると 

 

体温を上げてくれ 

活動力アップ！ 

おなかの目覚ましスイッチ 

（副菜） 

野菜、果物、きのこを食べると 

 

すっきり排便。 

免疫力アップで体調を 

崩さず勉強できる！ 

ひと工夫でステップアップ 「朝ごはん」！ 

 
日頃食べてない 

 
 

まずは、何か食べましょう。 

食べやすい食品 

準備しやすい食品 

夕食を朝ごはんへ 

【例】 

ヨーグルトや野菜ジュースなど 

主食だけ 
 
 

食べやすい食品をプラスしましょう。 

調理の必要がない生の野菜や果物、 

納豆、卵豆腐、サケフレークなど 

調理時間が短い料理 

【例】 

 バナナ、納豆ごはん 

 目玉焼き、卵サンド 

主食と主菜 
 

 

副菜をプラスしましょう。 

副菜として、野菜たっぷりな汁物 

お湯を注いで調理するスープ 

主菜に野菜を加えた料理 

【例】 

 豚汁 

 コーンスープ 

 ほうれん草の卵とじ 

３つの目覚ましスイッチをそろえて、学力アップ⤴⤴ 

日頃の朝ごはんから、できることをプラスするだけでステップアップします。                    


