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令和 6 年 9 月 

茂原市学校給食センター 小学校  

【材料（４人分）】 

・さつま芋          小 1/2本 

・ごぼう           5㎝ 

・鶏肉（小間切れ）      40ｇ 

・酒             小さじ 1 

・人参            30ｇ 

・大根            40ｇ 

・こんにゃく         20ｇ 

・長ねぎ           10ｇ 

・干ししいたけ（スライス）  2ｇ 

・ほうれん草（ゆで）     20ｇ 

・だしパック         1袋 

・みそ            大さじ 2弱 

・和風だし          小さじ 1/2 

・油             小さじ 1/2弱 

【作り方】 

① 鍋に水を入れ、沸騰したらだしパックを入れ、 

だしをとる。 

② さつま芋は厚いちょう 1㎝、ごぼうは乱切り、 

人参はいちょう 3㎜、大根はいちょう 4㎜、 

こんにゃくは色紙切り、長ねぎは小口切り、 

ほうれん草はゆでて長さ 3㎝に切っておく。 

③ 干ししいたけは水で戻しておく。 

④ 油を入れ熱した鍋に、鶏肉、酒を入れて炒める。 

⑤ 火が通ったら、ごぼう、人参、こんにゃく、 

干ししいたけ、大根の順に加え更に炒める。 

⑥ さつま芋を加え、①のだしを入れたら火が通るまで 

加熱する。  

⑦ 長ねぎ、ほうれん草を加え、サッと火を通したら 

みそを溶かし入れ、最後に和風だしを入れて完成。 


