
 

 

 

 

令和２年度 9月号 

川口市立十二月田小学校 

給食レシピ♪ 
      高野豆腐のそぼろごはん 

【材料：給食４人分】 

 

・高野豆腐・・・・・・1 枚 or 細切り 16ｇ 

・豚ひき肉・・・・・・・60ｇ 

・にんじん・・・・・・・4ｃｍほど 

・ながねぎ・・・・・・・5ｃｍほど 

・炒め油・・・・・・・・小さじ 1/2 

・塩・・・・・・・・・・・・少々 

・しょうゆ・・・・・・・小さじ 1.5 

・だしの素・・・・・・小さじ 1/4 

・砂糖・・・・・・・・・小さじ 2 

・酒・・・・・・・・・・・小さじ 1/2 

・水・・・・・・・・・・・小さじ 1.5 

高野豆腐のそぼろごはんは、食べると高野豆腐

から肉や野菜、調味料のうまみがを出てきます。 

アレンジとして、高野豆腐をひじきに変えたり

してもおいしいです。 

混ぜごはんにすると、ごはんがすすみます。 

【作り方】 

① 野菜などの下処理をしておく。高野豆腐（戻し

て細切り）、にんじん（せん切り）、ながねぎ（小口

切り）。 

② 鍋に炒め油を入れて、豚ひき肉を炒め、火が通

ってきたらにんじん、ながねぎを入れて炒める。 

③ 高野豆腐を入れて、調味料を入れて、汁気が少

なくなるまで煮たら、ごはんに混ぜてできあが

り。 



 

2020年
ねん

の十五夜
じ ゅ う ご や

は 10月
がつ

1日
にち

、十三夜
じゅうさんや

は 10月
がつ

29日
にち

です。 


