
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いしわらっこ 

令和５年９月２８日 

調布市立石原小学校 

校長   飯島 慶裕 

栄養士 岩崎 可愛 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のおすすめ給食レシピ 

がつ  きせつ  しょくざい 

10 月の季節の食材 

【きのこガーリックライス】 作り方

① 米と麦を合わせて洗い、普段の2合炊きの分量の水と、

カッコ内の塩、酒、しょうゆを混ぜて炊飯する。

米 炊き上がりにバターまたはマーガリンをのせて蒸らす。

米粒麦 ② にんにくはみじん切り、しめじはほぐし、しいたけは

塩 うす切り(軸部分も)、えのきたけは2ｃｍ長さに切って

酒 ほぐし、万能ねぎは小口切りにしておく。

しょうゆ ③ フライパンに炒め油を熱し、豚ひき肉を炒める。塩と

バター(ﾏｰｶﾞﾘﾝ) 黒コショウ、にんにくを加えてさらに炒める。火が

豚ひき肉 通ったら、しめじ、生しいたけ、えのきたけを加えて

塩 炒める。

黒コショウ ④ ①のごはんが炊き上がったら、③の具と、万能ねぎを

炒め油 全体にさっくり混ぜ合わせて、出来上がり。

にんにく

しめじ ★ 家庭用炊飯器の場合は、お米の上に炒めた具をのせて

生しいたけ 炊飯してもＯＫです。万能ねぎはパセリやグリンピース

えのきたけ でも代用可です。ミックスベジタブルでも彩りよく仕上

万能ねぎ がりますが、その場合は、具を炒める際に加えてください。

材料（４人分）

少々

1/2片

少々

ひとつまみ

大さじ1.5

大さじ1.3

ひとつまみ

1/2ﾊﾟｯｸ

２本

2合

10ｇ

40ｇ

1/５袋

２枚

大さじ1

旬のきのこをたっぷり使った 

人気ごはんレシピです♪ 


