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給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう！ 

鶏
と り

ひき肉
に く

 ２００ｇ 

玉
たま

ねぎ 

ピーマン 合
あ

わせて 

赤
あか

パプリカ ２００ｇ程度
て い ど

 

なす 全
すべ

てみじん切
ぎ

りにする 

 

ご飯
はん

 人数分
にんずうぶん

 

目玉
め だ ま

焼
や

き 人数分
にんずうぶん

 

① 油
あぶら

を熱
ねっ

してにんにくを炒
いた

める 

② にんにくの香
かお

りが出
で

てきたら、 

   鶏
と り

ひき肉
に く

と野菜
や さ い

を加
く わ

えて炒
いた

める 

③ 鶏
と り

ひき肉
に く

の色
いろ

が変
か

わったら、 

   調味料
ちょうみりょう

とバジルを加
く わ

える 

④ 水
みず

っぽいようであれば、 

   水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

（分量外
ぶんりょうがい

）でとめる 

⑤ 皿
さら

にご飯
はん

をよそい、④を盛
も

り付
つ

ける 

   目玉
め だ ま

焼
や

きをのせる 

ガパオライス（大人３人分程度） 

小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて作
つく

るパン

やめんと違
ちが

い、粒状
つぶじょう

のご飯
はん

はゆっくりと消化
しょうか

されるため

腹
はら

持
も

ちがよく、長時間
ちょうじかん

のエ

ネルギー源
げん

として最適
さいてき

で

す。 

ご飯
はん

は味
あじ

が淡泊
たんぱく

なので、

どんなおかずとも相性
あいしょう

がよ

く、和食
わしょ く

だけでなく洋食
ようしょく

や

中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

などさまざまな

食材
しょくざい

のおかずとおいしく食
た

べられます。 

お米
こめ

には、エネルギー源
げん

となる炭水化物
たんすいかぶつ

だけでな

く、たんぱく質
しつ

やビタミン類
るい

など、さまざまな栄養素
え い よ う そ

が

含
ふく

まれています。 

油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

にんにくみじん切ぎ り 小
こ

さじ 1/2 

乾燥
かんそう

バジル  小
こ

さじ 1/3 

粗
あら

びきこしょう 少々
しょうしょう

 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

みりん 小
こ

さじ２ 

ナンプラー 小
こ

さじ 1/2 

しょうゆ 大
おお

さじ１ 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小
こ

さじ１ 


