
 

 
材料（4 人分） 作り方 

豚肉（スライス） 120g ① フライパンに油を入れ，しょう

が，にんにくを炒め，香りが出

たら豚肉と酒を入れ炒める。 

② たまねぎ，にんじん，もやし， 

しいたけ，白ねぎ，かまぼこの

順に入れて炒める。 

③ A を入れて味付けをし，水溶き

片栗粉を入れて，とろみをつける。 

④ 仕上げにごま油を入れて香り付

けをする。 

 

酒 小さじ 1 

たまねぎ（スライス） １/2 個 

にんじん（短冊切り） 1/3 本 

もやし 1/2 袋 

干ししいたけ（水で戻して，スライス）    4 g  

白ねぎ（斜めせん切り） 1/2 本 

かまぼこ（短冊切り） 50g 

しょうが（みじん切り） 少々 

にんにく（みじん切り）  少々 

油   適宜 

うす口しょうゆ 大さじ１ 

A  みりん 小さじ２ 

   塩 少々 

水・片栗粉（水溶き片栗粉）各小さじ 1 

ごま油      小さじ 1/2 

ごはん 4 人分 

過去のレシピ等をホームページで紹介しています。 

 

６月 福山市立○○小学校 

豚肉に含まれる「ビタ

ミン B1」は，糖質や脂質

をエネルギーに変える働

きがあるため、白米と一

緒に食べることがおすす

めです♪ 

白ねぎに含まれる「ア

リシン」は、ビタミン B１

の働きを助ける効果があ

るため，一石二鳥の丼メ

ニューです‼ 

 

ひとこと Memo 

【１人分の栄養価】 

エネルギー   128kcal 

たんぱく質     9.0g 

脂質       6.4g 

食塩相当量      1.3g 

   ※ごはんを除く 

できあがりの具を 

ごはんにかけて 

食べてね♪ 

https://illust-stock.com/wp-content/uploads/buta.png
https://irasutohonpo.com/wp-content/uploads/2017/11/4360240c088d3ede15660184a546c42f.png

