
　

食を語る憩いの場として、情報を発信していきます。

今月のレシピは、
「ひじき豆ごはん」です。

(令和６年２月２日（金）献立より)

○材料（４人分）
炊きたてごはん ４人分
鶏もも肉 ５０g
米ひじき ５ｇ
ほんしめじ ２５ｇ
にんじん １/２本
大豆水煮 ５０ｇ
炒め油 小さじ１
酒 大さじ１
☆みりん 小さじ１
☆砂糖 小さじ２
☆和風だしの素 小さじ１
☆濃口しょうゆ 大さじ２

2月3日の節分にちなんだ献立が給食に
登場します。節分といえば「節分豆」です
が、今年は、炒り豆ではなく、大豆を使っ
た「ひじき豆ごはん」を取り入れました。

給食レシピ
～作ってみませんか～

○作り方
① 鶏もも肉は、１㎝角ほどに切る。しめじは、いしづきを取り、ほ

ぐす。にんじんは、細かめのいちょう薄切りにしておく。
② 米ひじきは、さっと水で洗っておく。
③ 鍋を熱し、油を入れて、温まったら鶏肉、酒を加えて炒める。
④ 鶏肉に火が通ったら、にんじん、米ひじき、しめじの順で炒める。
⑤ ④に☆の調味料を加え、炒め煮する。（少量の水を加える）
⑥ ⑤が煮えたら、炊きたてのごはんに混ぜ合わせる。

（具の量に合わせてごはんを加減してください）

便秘の人は意識してとりましょう！

※下痢が続く場合は、

医療機関を受診し

てください。


