
　

《下処理》

ごま油 小さじ1

じゃがいも 280ｇ(中２個) 一口大

たまねぎ １２０g(大1/2個) スライス 《作り方》　　　

にんじん 60g(1/3本) いちょう切り

　 　　 　　 しもつかれは、節分
せつぶん

をすぎた午
うま

の日
ひ

に作
つく

る郷土
きょうど

料理
りょうり

です。サケの頭
あたま

、鬼
おに

おろしでおろした大根
だいこん

や しらたき 100g ２㎝カット下ゆで

   　　　　にんじん、油揚
あぶらあ

げ、大豆
だいず

、酒
さけ

かすで作
つく

ります。地域
ちいき

によってさまざまな食
た

べ方
かた

があり、温
あたた

かいまま食
た

にんにく 1/2かけ みじん切り

   　　　　べたり、冷
ひ

やして食
た

べたりします。独特
どくとく

な味
あじ

や香
かお

り、見
み

た目
め

から好
す

き嫌
きら

いが分
わ

かれますが、しもつか 豚小間肉 80g 

   　　　　れは「７軒
けん

食
た

べ歩
ある

くと病気
びょうき

にならない」と言
い

われるほど、多
おお

くの栄養素
えいようそ

が入
はい

っています。 コチュジャン 小さじ1

　  　　　　 この料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れることで郷土
きょうど

に対
たい

する関心
かんしん

を深
ふか

め、地域
ちいき

の良
よ

さを知
し

り、伝統
でんとう

ある料理
りょうり

しょうゆ 大さじ1・1/2

   　　　　を伝承
でんしょう

する役割
やくわり

も果
は

たしています。 砂糖 大さじ２

　 　　 　　 給食
きゅうしょく

は酒
さけ

かすをひかえめにして食
た

べやすくした「しもつかれ」です。 みりん 小さじ1

   　　　　今
いま

まで食べ
た

たことがない人も
ひと

、ぜひ食べ
た

てみてください。 水

白ごま 小さじ1

いんげん 20g 2㎝カット下ゆで

　
①　ごま油を熱してにんにくを炒め、香りがしてきたら豚肉を加えて炒
める。
②　豚肉の色が変わってきたらコチュジャンを加えてさらに炒める。
③　たまねぎ、にんじん、じゃがいもを加えてさっと炒め、しらたき、調
味料を加えて水を具がかぶるくらいに入れて煮る。
④　じゃがいもに火が通ったら、ゆでたいんげんを加えて白ごまをふ
り入れてできあがり。

《材料》　約４人分

　
　　

　

給食だより
（毎月８日はおやまわ食の日）

令和６年度

２月号
小山市立東城南小学校

「はつうまこんだて」～しもつかれ～

各地方で呼び名が少し変わっています。
かくちほう よ な すこ か

☆韓国風肉じゃが☆

調
味
料

韓国風肉じゃがは、ごま油の風味とコチュジャンの辛みが人気

の料理です。コチュジャンは仕上げに入れると混ざりにくいこ

とがありますが、風味を生かすために、お好みで仕上げに入れ

てもおいしいです。


