
主 催 米子市教育委員会事務局　

学校給食課



み じ た く

☆身支度をととのえよう

て あ ら わ す

☆手洗いを忘れずに

ちょうり まえ

調理をはじめる前に

ち ょ う り き ほ ん て あ ら せ っ あ ら

　調理の基本は手洗いです。石けんでよく洗い
ぬ の て せ い け つ

きれいな布で手をふいて清潔にします。

せ い け つ さ ん か く き ん

　・清潔なエプロンと三角巾をつける
な が か み た ば

　・長い髪は束ねておく
みじか き

　・つめを短く切る
て せ っ あ ら

　・手を石けんで洗う

　・マスクをする
よ う い

　・ハンカチやタオルを用意する



●メニュー

ざいりょう

材料
ごめ

もち米 300 g
ごう

（２合）
まい せい はく まい

うるち米（精白米） 150 g
ごう

（１合）
にく こ ま ぎ

とり肉（小間切れ） 60 g
あら

ごぼう（洗い） 60 g

にんじん 60 g
ほん

（1/3本）

ちくわ 60 g
しょう ほん

（小2本）
ほ

干ししいたけ 5 g
まい

（2枚）
さ と う

　　砂糖 15 g
お お ぱ い はん

（大さじ1杯半）

こい くち

　　濃口しょうゆ 27 g
お お ぱ い はん

（大さじ1杯半）

さけ

　　酒 15 g
おお

（大さじ１）
しょくえん

      食塩 ３ g
こ はん ぶん

（小さじ半分）
あぶら

サラダ油 4 g
こ

（小さじ１）
じる

だし汁
もど じる みず

(しいたけの戻し汁＋水) 400 ml （２カップ）

つ く か た

作り方

だ い せ ん

大山おこわ
と っ と り け ん せ い ぶ ち く つ た き ょ う ど り ょ う り は る さ ん さ い あ き く り き せ つ と しょく

★鳥取県西部地区に伝わる郷土料理です。春は山菜、秋は栗など季節ごとに採れる食
ざ い く わ い わ ご と お お ぜ い あ つ

材を加えて、お祝い事や大勢集まるときなどにふるまわれています。

ぶんりょう にん ぶん

分量（５～６人分）

じゅ んび ほ もど

【準備】干ししいたけは、戻しておく。
ほ もど じる みず くわ じる よ う い

　　　　干ししいたけの戻し汁に水を加えて２カップのだし汁を用意する。
こめ あら あ み ず け す い は ん き い じる くわ

①　米を洗ってざるに上げる。水気がきれたら炊飯器に入れ、だし汁を加えておく。
ふん かん みず み ず き

②　ごぼうは、ささがきにして５分間水にさらし、水切りする。
ちい ぎ ちい

　　にんじんは、小さめのいちょう切り、しいたけは小さくきざむ。
はん げつ ぎ

　　ちくわは、半月切りにする。
あぶら て ん か ちゅ うび にく

③　フライパンにサラダ油をひいて点火し、中火でとり肉、ごぼう、にんじん、
じゅん いた ちょうみりょう くわ み ず け いた

　　しいたけの順に炒め、調味料を加えて水気がなくなるまで炒める。
み ず け ひ け くわ ま あ

④　水気がなくなったら火を消し、ちくわを加えて混ぜ合わせる。
こめ うえ ぐ じょう ひろ すい はん お

⑤　①の米の上に、④の具をドーナツ状に広げてのせ、炊飯スイッチを押す。
た あ ま

　　炊き上がったら、しゃもじで混ぜてできあがり。



●メニュー

ざいりょう

材料

ベーコン 30 ｇ

たまねぎ 100 ｇ
こ

（１/２個）

じゃがいも 120 ｇ
こ

（１個）

なす 60 ｇ
ぽん

（１/２本）
しろ

白ねぎ 60 ｇ
ぽん

（１/２本）

オクラ 20 ｇ
ほん

（2本）

みそ 50 ｇ
じる

だし汁
こ ん ぶ

　昆布 10 ｇ
ぶし

　かつお節 10 ｇ
みず

　水 1 L
あぶら いた よう

サラダ油（炒め用）　　
てきりょう

適量

つ く か た

作り方

な つ や さ い と ん じ る

夏野菜の豚汁
なつ しゅん や さ い つく なつ よ ぼ う たいちょうかんり

★ベーコンとなすやオクラなど夏が旬の野菜で作ります。夏ばて予防など体調管理の
あつ なつ た ひとしな

ためにも暑い夏に食べたい一品です。

ぶんりょう にん ぶん

分量（６人分）

じゅんび じるよう みず こ ん ぶ ぶし くわ れ い ぞ う こ ひ と ば ん お

【準備】だし汁用の水に昆布とかつお節を加え、冷蔵庫に一晩置いておく。
はば ぎ あつ ぎ

①　たまねぎは、１ｃｍ幅のうす切り、じゃがいもは、厚さ１ｃｍのいちょう切り、
はば はん げつ ぎ しろ こ ぐ ち き

　　なすは、５ｍｍ幅の半月切りにする。オクラと白ねぎは、小口切りにする。
へんしょく みず み ず け き

　　※じゃがいもとなすは、変色しないようにそれぞれ水につけて水気を切る。
なべ あぶら い いた

②　鍋に油を入れて、たまねぎ、じゃがいも、ベーコン、なすを炒める。
じる くわ に

　　だし汁を加えて煮る。
やわ しろ くわ

③　じゃがいもが柔らかくなったら、白ねぎを加える。

し あ じる み そ くわ

④　仕上げにオクラと、だし汁でといた味噌を加える。
あ じ み

　　味見をしておいしければ、できあがり。



●メニュー

ざいりょう

材料

なし

≪　梨ジャム　≫
なし

梨 150 ｇ
こ ぶん

（１/２個分）
さ と う

砂糖 30 ｇ
なし

（梨の２０％）
じる

レモン汁 5 ｇ
こ

（小さじ１）

≪　ムース　≫
とうにゅう

　豆乳 150 g
さ と う

　砂糖 15 g
おお ぱ いはん

（大さじ1杯半）

　ゼラチン 5 g
みず

　水 50 ㏄
とうにゅうい

　豆乳入りホイップ 50 g
なし しる

　梨ジャムの汁 5 ｇ
こ

（小さじ１）

つく かた

作り方 　

な し と う に ゅ う

梨ジャムをのせた豆乳ムース
とっとりけんとくさん なし つか こんかい よなごみなみこうこうちょうり せ い と

★鳥取県特産の梨を使ったひんやりスイーツです。今回、米子南高校調理コースの生徒
かんが とうにゅう ぎ ゅ う つく

さんが考えてくれました。豆乳を牛乳にかえてもおいしく作れます。

分量（５個分）　　

なし つく なし かわ かく ぎ たいねつ よ う き い さ と う じる

①　梨ジャムを作る。梨の皮をむき角切りにして耐熱容器に入れ、砂糖とレモン汁を
で ん し やく ふんかん か ね つ さ

　　ふりかけて、ラップはせず電子レンジ６００Wで約５分間加熱し、冷ましておく。

みず い

②　ゼラチンを水５０ｃｃにふり入れ、ふやかす。

なべ とうにゅう さ と う い よ わ び さ と う

③　鍋に豆乳と砂糖を入れて弱火にかけ砂糖をとかす。
なべ あわ で ひ と くわ

　　鍋のふちにふつふつと泡が出てきたら火を止め、ゼラチンを加えよくとかす。
こおり い なべ ま さ

　　氷を入れたボウルに鍋をつけて混ぜながら冷ます。

とうにゅうい なし しる くわ ま あ

④　豆乳入りホイップに梨ジャムの汁を加えて混ぜ合わせ、とろっとするまで
あ わ だ

　　泡立てる。

くわ ま あ よ う き い ひ

⑤　③に④を加えて混ぜ合わせ、容器に入れて冷やす。

かた うえ なし

⑥　ムースが固まったら、上に梨ジャムをのせる。



★おまけレシピ★

ざいりょう

材料

たまねぎ 50 ｇ
こ

（1/4個 ）

にんにく 5 ｇ （ 1かけ ）
こいくち

濃口しょうゆ 36 ｇ
おお

（大さじ2）

みりん 36 ｇ
おお

（大さじ2）
す

酢 15 ｇ
おお

（大さじ1）
さ と う

砂糖 10 ｇ
おお

（大さじ1）
あぶら

サラダ油 12 ｇ
おお

（大さじ1）

つく かた

作り方

たまねぎドレッシング
つ か や さ い

★たまねぎをたっぷり使ったごちそうドレッシングで、野菜をおいしくいただきましょ
や さ い に く さかな と う ふ あ ば ん の う

う。野菜だけでなく、お肉や魚、豆腐にもよく合う万能ドレッシングです。

つく ぶんりょう

作りやすい分量

ぎ

①　たまねぎは、みじん切りにする。にんにくは、すりおろす。

ちょうみりょう こ な べ い

②　①のたまねぎ、にんにくと、すべての調味料を小鍋に入れ、
ちゅうび に た ひ お さ

　　中火にかけてひと煮立ちしたら、火から下ろして冷ましておく。
この や さ い き さら も

③　お好みの野菜を切って皿に盛り、たまねぎドレッシングをかける。



ち ょ う り

調理のきほん

ざ い り ょ う き か た

材料の切り方



料理教室開催要項

１．趣 旨 食に関心を持ち、正しい知識と調理に関する基本動作を
学び、日常生活で実践しようとする意欲を養う。

地場産物を使った学校給食メニューを作ってみよう

３．日 時 ①令和７年７月２５日(金)　9：30～12：30
②令和７年７月３１日(木)　9：30～12：30

４．場 所 米子市立第二学校給食センター　調理実習室

５．対 象 米子市立（組合立中学校含む）小学４年生から中学３年生

６．スケジュール

9：15 受付

9：30 開会

9：40 調理実習

11：40 試食・食育クイズ

12：15 閉会・後片付け

12：30 解散

２．テーマ


