
 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

○豚肉
ぶたにく

…１７０ｇ 

〇玉
たま

ねぎ…3/4個 

〇にんじん…１/２本 

〇干
ほ

ししいたけ…１個 

〇ゆでたけのこ…５０g 

〇はくさい…２枚 

〇チンゲンサイ…大３枚 

●サラダ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

●おろししょうが…小
こ

さじ１ 

●塩
しお

こしょう…少 々
しょうしょう

 

●中華
ちゅうか

だしの素
もと

…大
おお

さじ１ 

●しょうゆ…大
おお

さじ１と１/3 

●水
みず

…１カップ 

●片栗
かたくり

粉
こ

…大
おお

さじ１と１/２ 

 

 

   

① 干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

しておく。 

②  豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさ、玉
たま

ねぎは 1.5センチ程度
て い ど

のさいの

目
め

、にんじんは４ミリ程度
て い ど

の色紙
し き し

切
ぎ

り、干
ほ

ししいたけは細
ほそ

切
ぎ

り、ゆでたけのこは４ミリ程度
て い ど

のいちょう切
ぎ

り、はくさいと

チンゲンサイは 1.5 センチ程度
て い ど

の幅
はば

に切
き

る。 

③ フライパンに油
あぶら

を引
ひ

いて中火
ちゅうび

にかけ、おろししょうがと豚肉
ぶたにく

を入
い

れて塩
しお

こしょうを振
ふ

り豚肉
ぶたにく

の色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める。 

④ ③に玉
たま

ねぎ・にんじん・干
ほ

ししいたけ・ゆでたけのこを加
くわ

え

さらに炒
いた

める。 

⑤ ④に水
みず

と中華
ちゅうか

だしを加
くわ

え、煮立
に た

ったら白菜
はくさい

を入
い

れる。 

⑥ しょうゆを入
い

れて味
あじ

を調
ととの

える。 

⑦ チンゲンサイを入
い

れてひと煮立
に た

ちさせたら、水
みず

に溶
と

いた片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れてとろみがついたらできあがり。 

 

 

中華
ちゅうか

飯
はん

の具
ぐ

 

 

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でよく使用
し よ う

されるチンゲンサイには100ｇ当
あ

たり

100 ㎎のカルシウムが含
ふく

まれ、牛 乳
ぎゅうにゅう

とほぼ同
おな

じ量
りょう

です。 

 


