
切り方 1人分ｇ

木綿豆腐 １ｃｍ角 20

油揚げ 短冊 4

だいこん ５ｍｍいちょう 10

にんじん ３ｍｍいちょう 8

ごぼう ささがき 8

ねぎ 小口 8

こんにゃく 短冊 5

ごま油 0.5

しょうゆ 3.5

食塩 0.35

削り節・だし昆布・水 110

（給食室での作り方を紹介します）

１　削り節・昆布でだしをとる。

２　豆腐を切り、流水に通す。

３　油揚げを油抜きし、切る。

４　こんにゃくを切り、下ゆでする。

５　ねぎ・にんじん・だいこん・

　ごぼうを切り、ごぼうは水につける。

６　ごま油を熱し、ごぼう・

　こんにゃく・にんじん・だいこんを

　炒め、だし汁を入れる。

７　煮えたら調味し、豆腐・油揚げ・

　ねぎを入れる。

ごはん　牛乳　ひじきごはんの具　ししゃもフライ　けんちん汁

けんちん汁

材料名

横浜市立希望ケ丘小学校の給食 2025年度（令和7年度）

けんちん汁を

作ります

ししゃもフライを

揚げます

ひじきごはんの具

を作ります

昆布・削り節で

だしをとります豆腐を別容器に

移し替えて、調理

室内に運びます

油揚げを熱湯に通し

油抜きし、切ります

ごぼうの皮を

むきます
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