
 

エネルギー：52kcal 

たんぱく質：3.5g 

食塩相当量：0.4g 

（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4 人分）※給食
きゅうしょく

では調
ちょう

味
み

料
りょう

が少
すく

なめです。調整
ちょうせい

してください。 
 

 

 

作り方 

①鶏
とり

肉
にく

は細
こま

切
ぎ

れ、たけのこ・人
にん

参
じん

は千
せん

切
ぎ

り、切
きり

干
ぼし

 

大
だい

根
こん

は水
みず

で戻
もど

し、長
なが

ければ切
き

る。 

②油
あぶら

で鶏肉
とりにく

をほぐし炒
いた

める。人参
にんじん

を加
くわ

える。 

③たけのこ、切干
きりぼし

大根
だいこん

を加
くわ

える。 

④調
ちょう

味
み

料
りょう

と水
みず

を加
くわ

える。ごま油
あぶら

を加
くわ

え仕
し

上
あ

げる。 

 

ワンポイント 

さっぱりとした味
あじ

付
つ

けで、切
きり

干
ぼし

がた

くさん食
た

べられます。 

米
こめ

酢
す

…小さじ１ 

みりん…小さじ１ 

ごま油
あぶら

…小さじ
1

2
 

油
あぶら

…小さじ
1

2
 

水
みず

…大さじ 2 

切干
きりぼし

大根
だいこん

…28ｇ 

鶏肉
とりにく

…40ｇ 

たけのこ…40ｇ 

にんじん…40ｇ 

薄口
うすくち

しょうゆ…大さじ
1

2
 


