
朝食朝食朝食朝食メニューコンクールメニューコンクールメニューコンクールメニューコンクール応募用紙応募用紙応募用紙応募用紙    

～～～～ふるさとふるさとふるさとふるさと発見発見発見発見    朝食朝食朝食朝食メニューメニューメニューメニュー～～～～    

学校名学校名学校名学校名    年年年年・・・・組組組組 児童生徒名児童生徒名児童生徒名児童生徒名（（（（ふりがなふりがなふりがなふりがな））））    

安城市立○○中  

学校学校学校学校    
2 年 1 組    ・・・・安城星子（あんじょう ほしこ））））    

応募区分応募区分応募区分応募区分    

((((○○○○印印印印つけるつけるつけるつける))))    

小学生小学生小学生小学生    

中学生中学生中学生中学生 

※※※※記入上記入上記入上記入上のののの注意注意注意注意    

    調味料等調味料等調味料等調味料等はははは使用使用使用使用するすべてのものをするすべてのものをするすべてのものをするすべてのものを記入記入記入記入することすることすることすること    

    ｇｇｇｇがわからないがわからないがわからないがわからない場合場合場合場合はははは目安量目安量目安量目安量でもでもでもでも良良良良いいいい    

献立名献立名献立名献立名    （（（（地場産物地場産物地場産物地場産物をををを使使使使ったったったった献立名献立名献立名献立名にににに○○○○印印印印をつけるをつけるをつけるをつける））））    

    ごはん   ○具沢山味噌汁   卵焼き   ○チンゲンサイのごまあえ   ○梨    

献立名献立名献立名献立名・・・・材料名材料名材料名材料名 
４４４４人分人分人分人分のののの分量分量分量分量    

（（（（目安量目安量目安量目安量））））    
作作作作りりりり方方方方    

  ごはん 

    

＜＜＜＜具沢山味噌汁具沢山味噌汁具沢山味噌汁具沢山味噌汁＞＞＞＞ 

切干大根 

人参 

  なす 

  油揚げ 

玉ねぎ 

  ねぎ 

赤味噌 

  水 

だしパック 

＜＜＜＜卵焼卵焼卵焼卵焼きききき＞＞＞＞    

  卵 

  しょうゆ 

  みりん 

  さとう 

  サラダ油 

  大根    

６４０ｇ 

 

 

１２ｇ 

４０ｇ（中 1/5本） 

４０ｇ（中１個） 

２０ｇ（１枚） 

４０ｇ（中 1/5個） 

２０ｇ（1/3本） 

４０ｇ 

５３０ｃｃ 

１５ｇ（１パック） 

 

Ｍ４個 

１５ｇ（大さじ１弱） 

３０ｇ（大さじ１1/3） 

7.27.27.27.2ｇ（大さじ１弱） 

１６ｇ（小さじ４） 

４０ｇ（中 1/25本） 

    

    

①切干大根は水でもどし、食べやすい大きさ

に切る。 

②油揚げ、人参、なす、玉ねぎ、ねぎは食べ

やすい大きさに切る。油あげは湯通しし、油

ぬきする。 

③鍋に分量の水をいれ沸騰したら、だしパックを

いれだしをとる。 

④食材料をいれ、やわらかくなるまで煮る。 

⑤溶いた赤味噌を入れて煮立てたら出来上

がり。 

 

①卵をわり、よくといた後、しょうゆ、みりん、砂糖

を加え、混ぜる。    

②専用のフライパンにサラダ油を熱し、①を入

れ、手前から折りたたむように焼く。 

③②を５～６回くりかえし、できあがったら水気を

切った大根おろしをそえる。 

    献立名献立名献立名献立名・・・・材料材料材料材料

名名名名 

４４４４人分人分人分人分のののの分量分量分量分量    

（（（（目安量目安量目安量目安量））））    作作作作りりりり方方方方    

＜＜＜＜ﾁﾝｹﾁﾝｹﾁﾝｹﾁﾝｹﾞ゙゙゙ﾝｻｲﾝｻｲﾝｻｲﾝｻｲのごまあえのごまあえのごまあえのごまあえ＞＞＞＞    

  チンゲンサイ 

  すりごま 

   塩  

砂糖 

   しょうゆ 

    

＜＜＜＜梨梨梨梨＞＞＞＞    

   梨 

 

 

 

２００ｇ（11/3株） 

２４ｇ（大さじ 21/2） 

１２ｇ（大さじ１） 

５ｇ（小さじ２弱） 

７ｇ(大さじ１/2 弱) 

 

 

２４０g （１個） 

 

    

 

①チンゲンサイはよく洗ったのち、食べやすい大

きさに切る。 

②大きめの鍋にたっぷりの湯をわかし沸騰したら、

塩をいれ、チンゲンサイを色よくゆでる。 

③ゆであがったら、冷水でよく冷やして絞る。 

④砂糖、しょうゆで和え衣を作り③を和える。 

 

①皮をむき、食べやすいように切る。 

 

 

出来上出来上出来上出来上がりのがりのがりのがりのイラストイラストイラストイラスト又又又又はははは写真写真写真写真(書き切れない場合は、裏面)    

 

 

 

    

    

    

    

    

料理料理料理料理のののの特徴特徴特徴特徴・・・・ＰＲＰＲＰＲＰＲ等等等等 

安城市はいろいろな種類の野菜を作っているということで、具沢山の味噌汁を考えました。    

また、チンゲンサイの生産量が愛知県で一番と聞いたので、チンゲンサイはごま和えにしまし    

た。さらに、朝ご飯にかかせない卵で、卵焼きを作り栄養バランスはバッチリだと思います。 

 

①①①①    ②②②②    ③③③③    ④④④④    ⑤⑤⑤⑤    ⑥⑥⑥⑥    ⑦⑦⑦⑦    ⑧⑧⑧⑧    ＮｏＮｏＮｏＮｏ....    事
務
局
欄

事
務
局
欄

事
務
局
欄

事
務
局
欄    

                                    

 


