
［副菜］具だくさんきんぴらごぼう 
（材料は小学生の量です。中学生の量は 1.2倍です） 

 
材料 1人分 作り方 

ごぼう 

にんじん 

糸こんにゃく 

豚ひき肉 

さやいんげん 

干ししいたけ 

油 

しょうゆ 

ア   砂糖 

 酒 

いりごま 

   

２５ｇ 

１０ｇ 

１０ｇ 

１０ｇ 

５ｇ 

１ｇ 

   小さじ１/２(２ｇ) 

  小さじ１/２(3ｇ) 

小さじ１/3(１ｇ) 

小さじ１/5(１ｇ) 

小さじ１/2(１ｇ) 

小さじ１/2(２ｇ) 

 

①ごぼう、にんじんはせん切りにする。 

糸こんにゃくは食べやすい長さに切る。 

干ししいたけは、水で戻しておく。 

②さやいんげんは食べやすい長さに切る。 

③フライパンに油をひき、豚ひき肉を炒め、 

火が通ったら、①の野菜を入れさらに炒め 

る。 

④③の野菜に火が通ったら、アの調味料を 

入れ、②のさやいんげんを入れ仕上げる。 

1人分：エネルギー７９kcal たんぱく質３.１ｇ 脂質４.２ｇ カルシウム３８ｍｇ 食塩 0.５g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜調理の豆知識＞ 

・ごぼうやにんじんは、繊維にそって縦に切ると歯ごたえがあるきんぴらごぼうに 

なります。 

・ごぼう、糸こんにゃく、干ししいたけなど食物繊維が豊富な食材を使用しています。 

・ごぼうは、あくが強く空気に触れると、茶色に変色します。切った直後、すぐ水につ

けあく抜きをしましょう。酢水につけると白く仕上がります。 


