
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 １月 ３０日 

調布市立石原小学校 

校長   飯島 慶裕 

栄養士 岩崎 可愛 
いしわらっこ 

家庭数 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ぎょうじ  きせつ  しょくざい 

２月の行事＆季節の食材 

毎年リクエストされる人気のごはんレシピです♪ 今月のおすすめ給食レシピ 

【たらの親子ごはん】４人分　　※2023.2月の給食より

　米 ①米は研いで，いつもより気持ち少なめの水加減で
　酒 　炊いておく。
　水 ②たらはオーブンで焼き，ほぐしながら骨を取り除く。

　たらこもオーブンで焼き，薄皮を除いてほぐしておく。
　炒め油 ③フライパンに炒め油とにんにくを入れてから火にかけ，
　にんにく（みじん切り） 　香りが立ったら，②のたらのほぐし身を入れ，そぼろ
　まだら(塩だら) 　状になるぐらいまでよく炒める。
　万能ねぎ（小口切り） ④酒，みりん，こしょうまで加えて味見をし，うすくち
　こしょう 　しょうゆで味を調える。
　酒 大さじ 1 ⑤万能ねぎを加えてさっと混ぜて，火を止める。
　みりん 大さじ 1 ⑥炊き上がったご飯に，⑤の具と②のたらこを入れて
　うすくちしょうゆ 小さじ 2 　全体を混ぜて出来上がり。
　たらこ 40 g

適宜
少々

2合
適宜

適宜
少々
１切れ

給食の調理方法で書いてあります。ご家庭では，オーブンは

省略して，最初から炒めてもおいしく出来ます。


