
切り方 1人分ｇ

油揚げ せん 5

凍り豆腐（細） 3

にんじん せん 12

ひじき 2

炒りごま（白） 2

米油 0.5

しょうゆ 3.5

砂糖 1.3

みりん 0.5

水 10

（給食室での作り方を紹介します）

１　ひじきをもどし、水をきる。

２　油揚げを油抜きし、切る。

３　にんじんを切る。

４　凍り豆腐をもどし、しぼる。

５　ごまを切る。

６　油を熱し、ひじき・にんじんを

　炒め、調味料・水・凍り豆腐・

　油揚げを入れ、煮含める。

　（汁が少し残る程度）

７　ごまを入れる。

ごはん　牛乳　ひじきごはんの具　魚のから揚げ　沢煮椀

ひじきごはんの具

材料名

横浜市立つづきの丘小学校の給食 2025年度（令和7年度）

野菜は流水で

3回洗います

削り節でだしを

とります

ごぼうの皮をむきます

油揚げを熱湯に

通し油抜きします

機械や包丁を使い

野菜を切ります
ひじきごはんの具を作り

クラスごとの食缶に

秤で量って配食します

魚のからあげを

作ります

沢煮椀を作ります


















