
～子どもと一緒に作るごはん～ 栗東市 健康増進課

本日
ほんじつ

の献立
こんだて

一
ひ

人
とり

当
あた

りの栄養価
えいようか

ごはん エネルギー ６０５kcal
ビタミンぎょうざ たんぱくしつ ２１．０ｇ

ブロッコリーのおかかあえ ししつ １８．４ｇ

トマトのふわたまスープ えんぶん ３．４ｇ

ポップコーン

★ごはん（4人分
にんぶん

） こめ２合
ごう

を炊
た

く。ひとりぶん１１０ｇずつ盛
も

る。

ひとりぶん やく 185kcal たんぱくしつ 2.8ｇ ししつ 0.3ｇ えんぶん―ｇ

★ビタミンぎょうざ ぎょうざをうまく包
つつ

めるかな？！

＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞ １．キャベツとこまつなは塩
しお

を入れた熱湯
ねっとう

でさっとゆでて水
みず

にとり、水気
みずけ

をしぼってみじん切りにする。にら・しょう

がもみじん切
ぎ

りにしておく。

２．ボウルに豚
ぶた

ひき肉
にく

・Ａを入れてよくまぜる。１ をくわえ

てさらにまぜ、ぎょうざの皮
かわ

の枚数分
まいすうぶん

にわける。

３．ぎょうざの皮
かわ

に ２をのせ、まわりに水
みず

をつける。おりた

たみ、てまえの皮
かわ

にひだをよせながら包
つつ

む。

４．フライパンにサラダ油
あぶら

を中火
ちゅうび

でねっして３ をならべ、

したの面
めん

に焼
や

きいろがつくまで焼
や

く。

５．湯
ゆ

をぎょうざの高
たか

さの 1/3くらいまでそそいでふたをし、
中火
ちゅうび

で４～５分
ふん

焼
や

く。

６．ふたをとって水気
みずけ

をとばし、ごま油
あぶら

をまわしかけ、そこ

がパリッとしてきたらできあがり。ぽんずをつけてたべま

しょう。

ひとりぶん やく 214kcal たんぱくしつ 9.2g
ししつ 8.7ｇ えんぶん 0.8ｇ

キャベツ・・・150ｇ
こまつな・・・1/2束

たば

（150ｇ）
にら・・・1/3束

たば

（30ｇ）
しょうが・・・１かけ（少 量

しょうりょう

）

豚
ぶた

ひき肉
にく

・・・100ｇ
塩
しお

・・・小
こ

さじ 1/4
Ａ こしょう・・・少 々

しょうしょう

しょうゆ・・・小
こ

さじ１

ぎょうざの皮
かわ

・・・24枚
まい

サラダ油・・・大
おお

さじ１

湯
ゆ

（蒸
む

し焼
や

き用
よう

）…150ml
ごま油

あぶら

・・・小
こ

さじ１

ぽんず・・・適量
てきりょう



★ブロッコリーのおかかあえ 茎
くき

の部分
ぶぶ ん

も使
つか

おう！

＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞ １．ブロッコリーは茎
くき

の部分
ぶぶん

とつぼみ部分
ぶぶん

に切
き

りわける。つ

ぼみの部分
ぶぶん

は手
て

で小房
こふさ

にわける。茎
くき

はたて半分
はんぶん

に切
き

って

１cmのあつさに切
き

る。

２．なべに湯
ゆ

をわかして塩
しお

をくわえ、茎
くき

の部分
ぶぶん

をいれる。１分
ぷん

ほどしてからつぼみの部分
ぶぶん

もくわえ、さらにゆでる。やわ

らかくなったらざるにあげる。

３．ボウルにブロッコリーを入れ、しょうゆとかつおぶしをく

わえてさっとまぜる。

ひとりぶん やく12kcal たんぱくしつ 1.9ｇ ししつ 0.1ｇ えんぶん 0.3ｇ

★トマトのふわたまスープ 卵
たまご

をうまくわれるかな？

＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞

１．卵
たまご

はうつわにわりいれ、ときほぐす。トマトはたてに半
はん

分
ぶん

に切
き

り、へたを切って一口
ひとくち

大
だい

に乱切
らんぎ

りする。たまねぎは皮
かわ

をむいて幅
はば

５㎜に切る。ピーマンはたて半分
はんぶん

に切
き

ってたね

をとってから、幅
はば

５㎜くらいに切
き

る。豚肉
ぶたにく

は幅
はば

1cmくらい
に切

き

る。

２．なべにごま油
あぶら

をいれて中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し、たまねぎ・ピーマン・

豚肉
ぶたにく

をくわえて、きべらでまぜながら炒
いた

める。

３．たまねぎが透明
とうめい

になり、豚肉
ぶたにく

の色
いろ

がかわったら、スープの

もと・トマト・水
みず

をいれて煮
に

る。

４．煮
に

たってきたら弱火
よわび

にし、アクをおたまでとり、塩
しお

・こし

ょうで味
あじ

をととのえる。

５．卵
たまご

を穴
あな

あきおたまを使
つか

って流
なが

しいれ、卵
たまご

がふわっとしたら火
ひ

を止
と

める。

ひとりぶん やく 85kcal たんぱくしつ 5.0ｇ ししつ 5.5ｇ えんぶん 1.2g

★ポップコーン（チョコ・塩
しお

） ポンポンふくらむよ！

＜ざいりょう４人分＞

１.（あれば）透明
とうめい

なふたのなべにサラダ油
あぶら

を入れてﾎﾟｯﾌﾟｺｰ

用
よう

のコーンをいれる。ふたをして中火
ちゅうび

にかける。

２.ポンポンと音
おと

がしてもふたは開
あ

けないで！音
おと

がなくなるま

で、まつ。

３.火
ひ

を止
と

めて半分
はんぶん

はチョコ用
よう

にとっておく。のこりは塩
しお

をふ

りかけておく。

４.きざんだチョコレートと牛 乳
ぎゅうにゅう

を耐熱
たいねつ

容器
ようき

にいれて、電子
でんし

レンジで約
やく

２０秒
びょう

加熱
かねつ

する。ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝにからめてできあが

り！

ひとりぶん やく 108kcal たんぱくしつ 2.1ｇ ししつ 3.8ｇ えんぶん 1.0g

ブロッコリー・・・１こ

塩
しお

・・・少 々
しょうしょう

かつおぶし・・・１パック（5ｇ）
しょうゆ・・・大

おお

さじ１／２

卵
たまご

・・・１こ

トマト・・・中
ちゅう

１こ（150ｇ）
たまねぎ・・・１/４こ
ピーマン・・・1こ
豚
ぶた

もも薄切
うすぎ

り肉
にく

・・・40ｇ
ごま油

あぶら

・・・大
おお

さじ１

鶏
とり

がらスープのもと…小
こ

さじ２

水
みず

・・・3カップ（600cc）
塩
しお

・こしょう・・・少 々
しょうしょう

ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝ用
よう

のコーン・・・1/2カップ
サラダ油

あぶら

・・・小
こ

さじ１

（塩
しお

） 塩
しお

・・・少 々
しょうしょう

（チョコ）

きざんだチョコ・・・20ｇ
牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・小
こ

さじ１



栗東市 健康増進課

本日の献立 一人当りの栄養価

ごはん エネルギー ６０５kcal
ビタミンぎょうざ 蛋白質 ２１．０ｇ

ブロッコリーのおかかあえ 脂質 １８．４ｇ

トマトのふわたまスープ 塩分 ３．４ｇ

ポップコーン

★ごはん（4人分） 米２合を炊く。ひとりぶん１１０ｇずつ盛る。

ひとりぶん やく 185kcal たんぱくしつ 2.8ｇ ししつ 0.3ｇ えんぶん―ｇ

★ビタミンぎょうざ ぎょうざをうまく包
つつ

めるかな？！

＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞ １．キャベツとこまつなは塩
しお

を入れた熱湯
ねっとう

でさっとゆでて水
みず

にとり、水気
みずけ

をしぼってみじん切りにする。にら・しょう

がもみじん切
ぎ

りにしておく。

２．ボウルに豚
ぶた

ひき肉
にく

・Ａを入れてよくまぜる。１ をくわえ

てさらにまぜ、ぎょうざの皮
かわ

の枚数分
まいすうぶん

にわける。

３．ぎょうざの皮
かわ

に ２をのせ、まわりに水
みず

をつける。おりた

たみ、てまえの皮
かわ

にひだをよせながら包
つつ

む。

４．フライパンにサラダ油
あぶら

を中火
ちゅうび

でねっして３ をならべ、

したの面
めん

に焼
や

きいろがつくまで焼
や

く。

５．湯
ゆ

をぎょうざの高
たか

さの 1/3くらいまでそそいでふたをし、
中火
ちゅうび

で４～５分
ふん

焼
や

く。

６．ふたをとって水気
みずけ

をとばし、ごま油
あぶら

をまわしかけ、そこ

がパリッとしてきたらできあがり。ぽんずをつけてたべま

しょう。

ひとりぶん やく 214kcal たんぱくしつ 9.2g
ししつ 8.7ｇ えんぶん 0.8ｇ

★ブロッコリーのおかかあえ 茎
くき

の部分
ぶぶ ん

も使
つか

おう！

キャベツ・・・150ｇ
こまつな・・・1/2束

たば

（150ｇ）
にら・・・1/3束

たば

（30ｇ）
しょうが・・・１かけ（少 量

しょうりょう

）

豚
ぶた

ひき肉
にく

・・・100ｇ
塩
しお

・・・小
こ

さじ 1/4
Ａ こしょう・・・少 々

しょうしょう

しょうゆ・・・小
こ

さじ１

ぎょうざの皮
かわ

・・・24枚
まい

サラダ油・・・大
おお

さじ１

湯
ゆ

（蒸
む

し焼
や

き用
よう

）…150ml
ごま油

あぶら

・・・小
こ

さじ１

ぽんず・・・適量
てきりょう



＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞ １．ブロッコリーは茎
くき

の部分
ぶぶん

とつぼみ部分
ぶぶん

に切
き

りわける。つ

ぼみの部分
ぶぶん

は手
て

で小房
こふさ

にわける。茎
くき

はたて半分
はんぶん

に切
き

って

１cmのあつさに切
き

る。

２．なべに湯
ゆ

をわかして塩
しお

をくわえ、茎
くき

の部分
ぶぶん

をいれる。１分
ぷん

ほどしてからつぼみの部分
ぶぶん

もくわえ、さらにゆでる。やわ

らかくなったらざるにあげる。

３．ボウルにブロッコリーを入れ、しょうゆとかつおぶしをく

わえてさっとまぜる。

ひとりぶん やく12kcal たんぱくしつ 1.9ｇ ししつ 0.1ｇ えんぶん 0.3ｇ

★トマトのふわたまスープ 卵
たまご

をうまくわれるかな？

＜ざいりょう４人分
にんぶん

＞

１．卵
たまご

はうつわにわりいれ、ときほぐす。トマトはたてに半
はん

分
ぶん

に切
き

り、へたを切って一口
ひとくち

大
だい

に乱切
らんぎ

りする。たまねぎは皮
かわ

をむいて幅
はば

５㎜に切る。ピーマンはたて半分
はんぶん

に切
き

ってたね

をとってから、幅
はば

５㎜くらいに切
き

る。豚肉
ぶたにく

は幅
はば

1cmくらい
に切

き

る。

２．なべにごま油
あぶら

をいれて中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し、たまねぎ・ピーマン・

豚肉
ぶたにく

をくわえて、きべらでまぜながら炒
いた

める。

３．たまねぎが透明
とうめい

になり、豚肉
ぶたにく

の色
いろ

がかわったら、スープの

もと・トマト・水
みず

をいれて煮
に

る。

４．煮
に

たってきたら弱火
よわび

にし、アクをおたまでとり、塩
しお

・こし

ょうで味
あじ

をととのえる。

５．卵
たまご

を穴
あな

あきおたまを使
つか

って流
なが

しいれ、卵
たまご

がふわっとしたら火
ひ

を止
と

める。

ひとりぶん やく 85kcal たんぱくしつ 5.0ｇ ししつ 5.5ｇ えんぶん 1.2g

★ポップコーン（チョコ・塩
しお

） ポンポンふくらむよ！

＜ざいりょう４人分＞

５.（あれば）透明
とうめい

なふたのなべにサラダ油
あぶら

を入れてﾎﾟｯﾌﾟｺｰ

用
よう

のコーンをいれる。ふたをして中火
ちゅうび

にかける。

６.ポンポンと音
おと

がしてもふたは開
あ

けないで！音
おと

がなくなるま

で、まつ。

７.火
ひ

を止
と

めて半分
はんぶん

はチョコ用
よう

にとっておく。のこりは塩
しお

をふ

りかけておく。

８.きざんだチョコレートと牛 乳
ぎゅうにゅう

を耐熱
たいねつ

容器
ようき

にいれて、電子
でんし

レンジで約
やく

２０秒
びょう

加熱
かねつ

する。ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝにからめてできあが

り！

ひとりぶん やく 108kcal たんぱくしつ 2.1ｇ ししつ 3.8ｇ えんぶん 1.0g

ブロッコリー・・・１こ

塩
しお

・・・少 々
しょうしょう

かつおぶし・・・１パック（5ｇ）
しょうゆ・・・大

おお

さじ１／２

卵
たまご

・・・１こ

トマト・・・中
ちゅう

１こ（150ｇ）
たまねぎ・・・１/４こ
ピーマン・・・1こ
豚
ぶた

もも薄切
うすぎ

り肉
にく

・・・40ｇ
ごま油

あぶら

・・・大
おお

さじ１

鶏
とり

がらスープのもと…小
こ

さじ２

水
みず

・・・3カップ（600cc）
塩
しお

・こしょう・・・少 々
しょうしょう

ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝ用
よう

のコーン・・・1/2カップ
サラダ油

あぶら

・・・小
こ

さじ１

（塩
しお

） 塩
しお

・・・少 々
しょうしょう

（チョコ）

きざんだチョコ・・・20ｇ
牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・小
こ

さじ１


