
 

ひゅーるぽんの

給食レシピ集


～献立の立て方～ 
①主食（食事の中心となるもの、ご飯・パン・めん類）を決める。 
②主菜（主なおかず、肉・魚・卵・大豆製品などの料理）を決める。 
③副菜（その他のおかず、野菜・豆・きのこ・海藻が中心の料理）決める。 
④汁物（みそ汁・おすまし・スープ類）を決める。 
おやつは、牛乳やお茶や果物など水分が取れるものと一緒に◎ 

～目次～ 

主食編 
　レンコンカレー　/　ちゃんぽん 

主菜編 
　肉団子の甘酢あんかけ　/　鶏肉のねぎ焼き 
　厚揚げと豚肉のケチャップ炒め　/　揚げないコロッケ 

副菜編 
　納豆ツナサラダ　/ 　きゅうりの酢の物　 
　ひじきと枝豆の炒め酢　/　ポパイサラダ 
   ブロッコリーのおかか和え　/　切り干し大根のマヨネーズ和え 
　里芋のグラタン　/　餃子の皮でキッシュ　 

汁物編 
　カレースープ　/　ミルクスープ 

おやつ編 
　ほうれん草のケーキ　/　にんじんプリッツ 
　さばピザ　/　ぽりぽり小魚 
  ウインナー春巻き　/　もちもちおやき 
　野菜ゼリー　/　お麩ラスク 

＊分量は大人2人子ども2人を目安にお考えください



 

●レンコンカレー 

～材料～ 
・合い挽き肉　　　　80g 
・レンコン　　　　1/4個 
・小松菜　　　　　  １束 
・にんじん　　　　1/2本 
・たまねぎ　　　　　1玉 
・油　　　　　　　 適量 
・おろしにんにく　　2g 
・水　　　　　　　350g 
・カレールー　　  　適量 

～作り方～ 
①野菜は食べやすい大きさに切る。（レンコンは１cm角程度） 
②鍋に油を熱し、にんじん、たまねぎ、お肉を炒める。肉にだいたい
火か通ったら、にんにくとれんこんを加え炒める。 
③水を加えレンコンが柔らかくなるまで煮る。 
④小松菜とカレールーを加え一煮立ちさせたら完成☆

給食レシピ　〜主食編〜

いつものじゃがいもをレンコンに変えることで、
しっかり噛む練習ができます♪ 
カレーとの相性もバッチリ！

●ちゃんぽん 

～材料～ 
・中華めん　 ３玉 
・豚こま肉　100g 
・キャベツ　100g  
・玉ねぎ　　1/4個 
・にんじん　1/2本 
・もやし　　　1袋 
・油　　　　　適量 
・かまぼこ　　適量 

・中華だし　　　　600ml 
・おろしにんにく　　　2g 
・酒　　　　　　　大さじ１ 
・みりん　　　　　大さじ１ 
・しょうゆ　　　　小さじ１ 
・塩　　　　　　　　　少々 
・牛乳　　　　　　 10０ml 
・合わせ味噌　　 　大さじ1

～作り方～ 
①豚バラは、１㎝幅に切る。キャベ
ツ、にんじんは短冊切り、玉ねぎ
はくし切り。もやしは、長ければ
食べやすい大きさに切る。 
②鍋に油を熱し、玉ねぎにんじん豚
バラの順に炒め、キャベツを加え
しんなりしたら、だし汁を加え柔
らかくなるまで煮込む。 
③調味料を加え、一煮立ちしたら
もやしを加え軽く火が通ったら器
に盛り付け、かまぼこを飾って完
成☆

一皿で野菜もお肉も
しっかり摂れる！ 
やさしいみそ味♪



●肉団子の甘酢あん 

～材料～ 
　　・合びき肉　　　　　300g 
　　・しょうゆ　　　　小さじ1 
　　・酒　　　　　　　小さじ1 
　　・おろししょうが　　　2g 
　　・片栗粉　　　　　小さじ1 
　　・ピーマン　　　　　　3個 
　　・玉ねぎ　　　　　　1/4個 
　　・にんじん　　　　　1/4本 
　　・油　　　　　　　　  適量 

・酢　　　　　　小さじ1 
・砂糖　　　　　大さじ２強 
・しょうゆ　　　大さじ1 
・ケチャップ　　大さじ1強 
・水　　　　　　80ml 
・片栗粉　　　　小さじ1 
・水　　　　　　大さじ1 
・ごま油　　　　小さじ1　

～作り方～ 
①ピーマン、にんじん、玉ねぎをみじん切りにし、油を熱した
フライパンで炒めておく。粗熱を取っておく。 
②ボウルに合びき肉と、Aを加えよく混ぜる。そこに①の野菜
を加えさらによく混ぜ合わせる。 
③一口大のボール状にまるめ、オーブン150℃で10分加熱す
る。④鍋に調味液Bをいれ、一煮立ちさせておく。そこえ、③
を入れ、絡める。 
⑤水溶き片栗粉でとろみを付け、最後にごま油を回しかけたら
完成☆

A B

食欲のないときでも、お酢の入った甘酢だれで
食欲が上がるメニュー！ 

野菜が食べれるようになったら、中に入れず、 
”あん”として見える形で入れてみましょう(^^)

給食レシピ　〜主菜編〜

●鶏のねぎ焼き 

～材料～ 
・鶏むね肉　　　　　250g 
・白ねぎ　　　　　　1/2本 
・しょうゆ　　　　大さじ１ 
・酒　　　　　　　大さじ１ 
・みりん　　　　　大さじ１ 
・砂糖　　　　　　小さじ１ 
・おろしにんにく　小さじ１ 
・おろししょうが　小さじ１ 
・ごま油　　　　　大さじ１ 

～作り方～ 
○調味料を一煮立ちさせ、冷ましておく。 
①ねぎはみじん切り。鶏肉は0.5mm厚ほどの削ぎ切りにする。 
②ポリ袋に①と調味料とごま油を合わせ、10～30分程度漬け込む。 
③鉄板にクッキングシートを敷き、オーブン175℃で約10分焼いたら
完成☆

お肉を大きめの薄切りにすること
で、食べるときに噛みちぎる練習になり、ひと口の量などがわ

かりやすくなります。



●厚揚げと豚肉のケチャップ炒め 

～材料～ 
・厚揚げ　　  ２枚 
・豚こま肉　150g 
・ピーマン　　4個 
・玉ねぎ　　　1個 
・にんじん　1/2本 
・油　　　 　適量 

・ケチャップ　　大さじ１ 
・しょうゆ　　小さじ1/2 
・酒　　　　　小さじ1/2 
・みりん　　　小さじ1/2 
・砂糖　　　　　小さじ１ 
・みそ　　　　小さじ1/2 
・片栗粉　　　小さじ1/2 
・水　　　　　大さじ１ 

～作り方～ 
◯調味料Aを合わせておく。 
①ピーマンは、縦３等分の0.5mm幅程度に切る。玉ねぎは
薄切り、人参は小さめの乱切り。厚揚げは、一口大に、豚
肉は2～３㎝幅に切る。 
②鍋に油を熱し、にんじんと玉ねぎを炒め、豚肉とピーマン
も加え炒める。火が通ったら調味液を入れ、なじませる。 
③厚揚げも加え全体がよくなじんだら、水溶き片栗粉でと
ろみをつけて完成☆

豆腐も主食に！たんぱ
く質しっかり摂ろう☆ 

A

●揚げないコロッケ　 

～材料～ 
・じゃがいも　　  　６個 
・玉ねぎ　　　　　  １個 
・ひき肉　　　　　100g 
・塩　　　　　ひとつまみ 
・小麦粉　　　　　　適量 
・卵　　　　　　　　１個 
・パン粉　　　　　　40g 
・油　　　　　　 大さじ２ 

～作り方～ 
◯焼きパン粉の作り方：フライパンにパン粉と油を入れよく馴染ま
せる。弱火でよくかき混ぜながらじっくり炒め全体的にきれいなき
つね色になればok。 
①じゃがいもを蒸し、つぶしておく。 
②玉ねぎを粗みじんにし、塩をしたひき肉と一緒に炒めておく。 
③①に②を加えよく混ぜる。 
④俵形に形を整え、小麦粉→卵→焼きパン粉の順につけ、鉄板に並
べる。 
⑤オーブン175℃で8～10分加熱したら完成☆

じゃがいもを、かぼちゃ
や、さつまいもに。ひき肉を魚などに

変えてもgood!

☆スペシャルソース☆ 
ケチャップ：お好みソース：砂糖 
　　２ 　  ：　　２　  　 ：  １ 
この配合で作ったソースをかけると、 
あっという間に完食してしまいます！ 
濃い味なので、たまに使う特別ソースにしましょう(^^)



●納豆ツナサラダ 

～材料～ 
・ひきわり納豆　１パック 
・納豆のたれ　　１個分 
・きゅうり　　　１本 
・にんじん　　　1/4本 
・ツナ缶　　　　１缶 
・プロセスチーズ 2個 
・砂糖　　　　 　小さじ１ 
・しょうゆ　　　 小さじ１　 
・ごま油　　　　 小さじ1/2　

●きゅうりの酢の物 

～材料～ 
・きゅうり　　　１本 
・かにかま　　　1/2パック 
・カットわかめ　大さじ１程度 
・ごま　　　　　適量 
・砂糖　　　　　大さじ1/2 
・酢　　　　　　大さじ1 

～作り方～ 
①きゅうり、にんじんは千切り、軽くゆが
いて水気をしっかり絞っておく。ツナは水
気を切っておく。チーズは5mm角にき
る。 
②しょうゆに砂糖を煮溶かしておく。 
③ボウルに、納豆と①と②を合わせよく和
えたら、ごま油を回しかけて軽く和えたら
完成☆

～作り方～ 
①きゅうりは薄い輪切り、かにかまは裂
き、カットわかめは水で戻して大きけれ
ば小さくカットする。 
（きゅうりが苦手な子は、軽く湯どうし
し、冷水にとり水気を切っておく。） 
②ボウルに材料と調味料を全て入れ和え
て完成☆ 

酸っぱいものが苦手な場合は砂糖の量で
調節！だんだん減らして慣れていきま
しょう！

給食レシピ　〜副菜編〜

●ひじきと枝豆の炒め酢 

～材料～ 
・芽ひじき　20g 
・ちくわ　　１袋 
・えだまめ　15莢程度 
・コーン缶　適量 
・酢　　　　小さじ２ 
・しょうゆ　小さじ１強 
・砂糖　　　小さじ１ 
・油　　　　適量

～作り方～ 
◯ひじきを水で戻しておく。 
　枝豆を莢から出しておく。 
　コーンの水気を切っておく。 
①ちくわは縦半分の１cm幅程度に切る。
②フライパンに油を熱し、ひじきを炒めだ
いたい火が通ったら、ちくわ、えだまめ、
コーン、調味料を加え炒め合わせたら完成
☆ 

●ポパイサラダ 
～材料～ 
・ほうれん草　１袋　・砂糖　　　　５g 
・ちくわ　　　１袋　・しょうゆ　１０g 
・細もやし　　１袋 
・コーン缶　　適量　 

～作り方～ 
①ほうれん草は1cm幅に切る。ちくわも食べやすい大きさに切る。 
②ほうれん草ともやしはさっと湯がき冷ましておく。もやしは
レンジでも可。 
③食べる直前に、ほうれん草ともやしはしっかりと水気を絞
り、大きめのボウルに入れ、砂糖としょうゆとよく絡める。
そこに、コーンとちくわも加え全体をよく和えたら完成☆ 

アニメポパイのように、ほうれん草を食べたら強くなれる、、、！？



●里芋のグラタン 
～材料～ 
・冷凍さといも　　　 ６個　 
・たまねぎ　　　  　1/2個 
・ベーコン　　　　　　1枚 
・バター　　　　　小さじ２ 
・小麦粉　　　　大さじ１強 
・牛乳　　　　　　　120ml 
・コンソメ　　　　　　１個 
・パン粉　　　　　　　適量 
・チーズ　　　　　　　適量 

　

～作り方～ 
○里芋は解凍するか、だしで煮ておく。 
①たまねぎは薄くスライス、ベーコンは
0.5mm幅に切る。 
②フライパンにバターを熱し、たまねぎを炒
める。とろっとなったら、小麦粉をいれ、
粉っぽさが完全になくなるまでよく炒める。 
そこに、牛乳を少しずつ加えては混ぜるを繰
り返す。 
③全体が馴染んでトロミがついてきたら、コ
ンソメとベーコンを加え混ぜ合わせる。 
④耐熱皿に食べやすく切った里芋を並べその
上に③のホワイトソースをかける。さらに、
パン粉とチーズを散らしてオーブン２００℃で
5分程度焼きチーズに焦げ目がついたら完成☆

●餃子の皮でキッシュ 
～材料～ 
・ウインナー　　５本 
・ほうれん草　　１束 
・たまねぎ　　1/2個 
・バター　　小さじ１ 
・コンソメ　　　1/2個 

・卵　　　　　　２個 
・生クリーム　200ml 
・塩　　　　　ひとつまみ 
・コーン缶　　　適量 
・チーズ　　　　適量 
・餃子の皮　１袋程度 

～作り方～ 
①ウインナーは１口サイズに、ほうれん草は1cm角に切り湯がいて水気をきる。
たまねぎはスライス。 
②フライパンにバターを熱し、①にコンソメを加え炒め粗熱を取っておく。 
③ボウルに卵を割り入れよくほぐしておく。そこに、生クリームと塩を加え泡立
て器でよく混ぜる。 
④おやつカップに餃子の皮をしき、②を入れてから③をそそいで、コーンとチーズ
をかける。オーブン180℃で10分程度焼いたら完成☆

●ブロッコリーとちくわのおかか和え 
～材料～ 
・ブロッコリー　　１株 
・ちくわ　　　　　１袋 
・かつお節　　　　適量 
・砂糖　　　　　　大さじ１ 
・しょうゆ　　　　大さじ１ 
・おろししょうが　2g

～作り方～ 
①ブロッコリを小さめに切り、湯がく。水をかけて粗熱をとり冷ましておく。
ちくわは縦半分の１cm幅に切る。 
②しょうゆに砂糖と生姜を溶かしておく。 
③ブロッコリの水気をよく切り、ボウルにかつお節以外、全部入れよく混ぜ合
わせる。 
④最後にかつお節を軽く和えて完成☆ 
※調味料は、少しずつ入れて調整してください。

●切り干し大根のマヨネーズ和え 

～材料～ 
・切り干し大根　40g　　　・しょうゆ　　小さじ1/2 
・きゅうり　　　1本　　　 ・マヨネーズ　大さじ１ 
・ハム　　　　　２パック　・すりごま　　適量 

～作り方～ 
①切り干し大根は水で戻し、湯がき冷ましておく。 
②きゅうりはとハムは千切り。切り干し大根は水気をよくしぼり細かく切る。 
③ボウルに材料と調味料を全て入れよく和えたら完成☆



●カレースープ 
～材料～ 
・鶏もも肉　　　　  80g 
・にんじん　　　　1/2本 
・たまねぎ　　　  　１個 
・ピーマン　　 　 　２個 
・サラダ油　　　　　適量 
・おろしにんにく　　１g 
・カレールー　　　１かけ 
・水　　　　　　1000ml 
・コンソメ　　　　 1/2個 

～作り方～ 
①鶏もも肉は1cm程度の大きさに切る。にんじんは3mm幅のい
ちょう切りに、たまねぎはスライスする。ピーマンは０.5mm角程
度に切る。 
②鍋に油を熱し、にんじん、たまねぎ、肉の順に炒める。肉に火
か通ったら、水とコンソメ、ピーマンを加え一煮立ち。 
③カレールーを少しずつ溶かしいれ、また一煮立ちさせたら完
成。 
カレールーは、種類によって味の濃さが違うので味見をしながら
量を調整して入れてください。

多めに作って、残ったら少しルーを足して 
”カレーうどん”にして食べるのもおすすめです♪

給食レシピ　〜汁物編〜

●ミルクスープ 

～材料～ 
・にんじん　　　　1/2本 
・たまねぎ　　　　  １玉 
・じゃがいも　　　  ３個 
・ブロッコリー　　1/4株 
・バター　　　　小さじ１ 
・コンソメ　　　　　１個 
・水　　　　　　　300ml 
・牛乳　　　　　　500ml 

～作り方～ 
①野菜は１cm角に切る。 
②鍋にバターを熱し、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順に炒める。 
炒まったら、水とコンソメを入れ、中火で野菜が柔らかくなるまで煮込
む。 
③②に牛乳を加え一煮立ちしたら、レンジで3分ほど加熱したブロッコ
リーを添えて完成☆ 
ブロッコリーが苦手な場合は、①で生の状態から一緒に煮込むと食べや
すいと思います♪

牛乳が苦手な場合でも、コンソメなどの 
味がついているので飲みやすく、 
牛乳を飲む練習になります☆



 給食レシピ　〜おやつ編〜

●にんじんプリッツ 

～材料～ 
・小麦粉　　　150g　　・粉チーズ　　30g 
・にんじん　　1/2本　   ・塩　　　　  ひとつまみ 
・パセリ粉　　小さじ2　・オリーブ油　35g 

～作り方～ 
①にんじんをすりおろしておく。 
②ボウルに小麦粉、パセリ、チーズ、塩を入れ、混ぜ合わせておく。 
③②にオリーブ油を加え、ざっくり混ぜたらすりおろしたにんじんを加え 
よく混ぜる。よくこねまとまったら、ラップを巻いて冷蔵庫で20～３０分休ま
せる。(生地が粉っぽくてまとまらない場合は、牛乳か水を少しずつ加えてくだ
さい。） 
④綿棒で5mm厚まで伸ばし、5cmの長さに切っていく。 
⑤オーブン190℃で10分程度焼いて完成！

●ほうれん草のケーキ 
葉物野菜が苦手な子でもおいしく食べられる！ 
～材料～ 
・ほうれん草　　　　　　1/2袋 
・ホットケーキミックス　200g 
・砂糖　　　　　　　　　　20g 
・サラダ油　　　　　　　　35g 
・牛乳　　　　　　　　　100ml 
～作り方～ 
ほうれん草は下茹でし、水気を切っておく。 
①ボウルにすべての材料をいれ、泡立て器で混ぜる。 
②カップに7分目まで入れ表面をならす。 
③オーブン175℃で12分程度焼き、串をさしても生地がくっついてこなければ
完成！

●さばピザ　具材を変えていろんなピザを作ってみよう！ 
青魚にはDHAやEPAが豊富！缶詰なら骨ごとたべられる！ 

～材料～ 
・餃子の皮　　　　　・マヨネーズ 
・サバ缶（水煮）　　・チーズ 
・コーン缶　　　 
・たまねぎ　　　 

～作り方～ 
①たまねぎをスライスする。 
②サバをほぐし、マヨネーズと和える。 
③餃子の皮に、たまねぎ、さば、コーン、チーズをのせて 
　オーブン200℃で5分程度焼く。（トースターでも可）

●ぽりぽり小魚🐟　 
カルシウムがしっかり取れ、甘くてぽりぽり食感。 
よく噛んで食べましょう！ 

～材料～ 
・ちりめん　１パック　　・炒り大豆　1/2袋 
・白ごま　　　適量　　　・青のり　　適量 
・さとう　　大さじ１強　・水　　　　小さじ１ 
・みりん　　小さじ２　　・しょうゆ　小さじ1/2弱 

～作り方～ 
①フライパンでちりめんと大豆、ごまを乾煎りし、バットに取り出しておく。 
②①で空いたフライパンに調味料と水を煮立たせる。 
軽く煮たったら①を入れ絡める。 
③青のりをふりかけ粗熱が取れたら完成☆



◯ウインナー春巻き（20本分）春巻きの皮が余ったらコレ！ 

～材料～ 
・春巻きの皮　　　　　　  　　５枚 
・ウインナー　　　　　　　　  ５本 
・ケチャップ　　　　　　　　　適量 
・チーズ　　　　　　　　　　　適量 

～作り方～ 
１、春巻きの皮を十字の４頭分にする。（1/4が1本分） 
２、ウインナーは４等分に縦に切り、ケチャップ、チーズと一緒にくるくる巻く。 
３、オーブン２００℃で１０分程度、焼いたら完成！ 

◯お麩ラスク　お麩が余ったらコレ！ 

～材料～ 
・お麩　　　　　　　　　　20g 
・砂糖　　　　　　　　　　10g 
・バターまたはマーガリン　30g 
～作り方～ 
１、耐熱ボウルにバターを入れレンジで20秒ほど加熱し砂糖を加え混ぜる。 
２、１にお麩を加えて、全体をよく絡める。 
３、オーブン200℃で5分ほど焼いたら完成！（トースターでも可） 

◯もちもちボール 

～材料～ 
・じゃがいも　中4個 
・絹豆腐　　　1／2丁 
・HM                100g 
・塩小さじ1/4orチーズ大さじ2 
～作り方～ 
1、じゃがいもをチンするか蒸してマッシュする。完全に潰れなくてもok！ 
2、そこに残りの材料を入れてよく混ぜる。 
3、スプーンでクッキングシートの上に乗せて、オーブン170度で15分程度焼いた
ら完成！粉砂糖があればかける。

◯野菜ゼリー 

～材料～ 
・水　　　　　　100ml 
・野菜ジューズ　200ml 
・砂糖　　　　　大さじ1 
・粉ゼラチン　　　　5g 

～作り方～ 
１、鍋に水を入れ、ふつふつなる直前で火を止める。ゼラチンを溶か
す。 
２、１に野菜ジュースと砂糖を加え混ぜる。 
３、器に移し、冷蔵庫で冷やし固めれば完成☆ 
＊給食ではオレンジジュースと野菜ジュースを半々で作っています。 
野菜ジュースを牛乳や豆乳、また缶詰の果物を入れて作ってもおいし
いです♪

中身をジャムなど他のものに変
えてみてもおいしいです♪


