
おすすめ給食野菜レシピ「ごぼうと鶏肉のごまみそ炒め」 
■子どもの反応 
 野菜の甘みや鶏肉のうま味が食材にしみこみ、よくか

んで食べると、食材の旨味を味わうことができます。ま

た、ごはんにあう料理のため、子どもたちに人気です。 

■栄養価（１人当たり） 
・エネルギー 101 kcal  

・たんぱく質 5.8ｇ ・脂質 5.0ｇ 

・食塩相当量 0.7 ｇ 

■工夫したところ 
・いろんな食感を感じて、よくかんで食べてもらえる 

よう、ごぼうやこんにゃく、ごまなど食感のちがう 

食材を入れた。 

・みそやにんにくを入れて、ごぼうのくさみを感じに 

くくした。 

■献立組み合わせ例 
・ごはん  ・牛乳  ・たまご焼き 

・中華スープ 

・ごぼうと鶏肉のごまみそ炒め 

■できあがりの写真 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■材料（切り方）・分量(約４人分) 
・鶏肉 １００ｇ  

・ごぼう（乱切り）１本（１５０）ｇ 

・にんじん（乱切り）１/３本（５０ｇ） 

・こんにゃく（ひと口大）１/３枚（８０ｇ） 

・ねぎ（小口切り）１/４本（５０ｇ） 

・おろしにんにく １.５ｇ 

・ごま油 ２ｇ 

調味料 A 
・酒 大さじ１（５ｇ）・みりん 小さじ１/２（３ｇ） 

・砂糖 小さじ２/３（２ｇ）・みそ 大さじ１（１８ｇ） 

 

一味唐辛子 少々 

白炒りごま 大さじ１/２（５ｇ） 

■つくり方  
①ごぼうは切った後、水につけてあく抜きをする。 

②こんにゃくは一口大に切り、下ゆでしておく。 

 ③ごま油をひいた鍋で、とり肉とおろしにんにくを炒める。 

 ④とり肉に火が通ったら、にんじん、ごぼう、こんにゃくを加えて、食材がひたるくらいまで

水を加えて煮る。 

 ⑤食材に火が通ってきたら、調味料 Aを入れて煮る。 

 ⑥火を強めて煮汁を飛ばすように炒めて、煮汁が少なくなったら、ねぎとごまを加え、ねぎに

火がとおったら出来上がり。 
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