
  

＜材料＞  ４人分 

ごはん ４杯（約 700g）   うすくちしょうゆ  小さじ１ 

卵      1 個        こいくちしょうゆ  小さじ 1/2 

豚肉      ６０ｇ       酒         小さじ１ 

しらす干し ８ｇ         塩         少々 

チンゲンサイ ６０ｇ        こしょう      少々 

しめじ ３０ｇ        サラダ油      小さじ 1/2 

にんにく １ｇ         バター       5ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

田迎小学校 給食室  文責：小林 

菜 

チンゲン菜入り卵チャーハン 

 マナーとは、相手への思いやりの気持ちがあらわれたものです。食

器の持ち方や姿勢、話す内容に気を配り、一緒に食べる人にいやな

思いをさせないようにすることが大切です。家族で楽しく食事がで

きるように工夫してみましょう。 

＜作り方＞  

①フライパンでしらすをから煎りして、取り出しておく（少量の油を使って炒めてもよい）。 

②フライパンにサラダ油をひき、みじん切りにしたにんにくを加え、香りを出す。一口大に切った豚肉も加え、酒をふり、炒める。 

③しめじを加え、さらに炒め、溶き卵を回し入れる。卵が少し固まりかけたら、ごはんを加え、強火で炒める。 

④食べやすい大きさに切ったチンゲンサイを加え炒め、①のしらすも加える。 

⑤うす口しょうゆ、こい口しょうゆを加え、塩こしょうで味を整える。最後にバターを入れて仕上げる。 

食事中のマナーを守れていますか？ 
 もうすぐ今年度が終わろうとしています。食事中のマナーを守って食べることができていますか？食事マナ

ーは学校給食だけでなく、家庭や外食など様々な場面で必要となります。もう一度食事マナーをふり返り、食

事の時間をみんなで楽しく過ごせるようにしましょう。 


