
　　　　　　給食室から「こんにちは」～給食レシピの紹介～ 2026/7/3

材料名 目安 切り方 作り方

　にがうり 7.0 ｇ 28.0 ｇ 半月 ①ゴーヤは綿をよく取り除き、塩もみをし、さっと

　並塩 0.2 ｇ 0.8 ｇ ひとつまみ 　茹でておく。

②豚肉、もやし、キャベツは一度茹で、水を切る。

　豚ばら肉 15.0 ｇ 60.0 ｇ ③鍋にごま油を入れて、肉を炒める。

　もやし 10.0 ｇ 40.0 ｇ ④もやし、キャベツを加えて炒め、一度水分を切る。

　キャベツ 10.0 ｇ 40.0 ｇ 短冊 ⑤ゴーヤを入れてさらに炒める。

　押し豆腐 10.0 ｇ 40.0 ｇ 1.5㎝角 ⑥調味料で味を整える。

⑦かつお節をふりかける。

　ごま油 0.5 ｇ 2.0 ｇ 小さじ1/2

　濃口しょうゆ 1.0 ｇ 4.0 ｇ 小さじ1

　並塩 0.1 ｇ 0.4 ｇ 少々

　本みりん 0.7 ｇ 2.8 ｇ 小さじ1/2

　かつお節 0.1 ｇ 0.4 ｇ

〇ポイント

　・給食では食物アレルギーを考慮し、卵を使用してませんが、

　　ご家庭ではお好みで炒めた卵を入れてもおいしく食べられます。

ゴーヤチャンプル―

１人分 4人分




