
 

 

 

 

令和元年度 ３月号 

川口市立十二月田小学校 

給食レシピ♪ 
      ごまみそ汁 

【材料：給食４人分】 

 

・にんじん・・・・・・・・1/5ｃｍほど 

・だいこん・・・・・・・・6～8ｃｍほど 

・じゃがいも・・・・・・・1個弱 

・ながねぎ・・・・・・・・10ｃｍほど 

・ほうれん草・・・・・・１～２株 

・大豆（水煮可）・・・大さじ 2ほど 

・だし汁・・・・・・・・・560ｃｃ 

・白みそ・・・・・・・・・大さじ 2強 

・赤みそ・・・・・・・・・小さじ 1.5～2弱 

・すりごま・・・・・・・・大さじ 2弱 

※みそは、どのようなみそでも 

おいしくいただけます。 

ごまみそ汁は、すいごまを加えるだけで、ごま

のよい風味がプラスされるだけでなく、栄養価も

アップします。 

ぜひ、いろいろな具材でお試しください。 

【作り方】 

① 野菜などの下処理をしておく。にんじん（いちょ

う切り）、だいこん（いちょう切り）、じゃがいも（さ

いの目切り）、ながねぎ（小口切り）、ほうれん草

（２ｃｍ）、大豆（ミキサーなどですりつぶす or 包

丁できざむ）。 

② 鍋にだし汁を入れて、火の通りにくいものから

順に入れていく。 

③ みそを溶き入れ、最後にほうれん草、すりごま

を入れてできあがり。 



 


