
① 米をとぎ、30 分

以上浸水させる。 
②ひじきを水で戻し、人参は１

～1.5 ㎝長さの千切りにする。 

 だしを取る。 

③ 鍋に油、豚肉、人参、ひじきを入れて

炒め、だし汁と調味料を加えて煮る。 

    

④煮汁と具に分け、ザルで水を切った米に煮汁

と炊飯器の目盛まで水を加えてご飯を炊く。   

⑤炊きあがったご

飯に具を混ぜる。 

 板橋区立保育園 給食レシピ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

（１人分） 
エネルギー 2６6kcal 

たんぱく質  7.0g 

 

 

（主材料）米・豚肉 

ひじき・人参 

（調理時間）20 分程度 

    ※炊飯時間除く 

《材料・分量》 子ども ６人分（おとな 約４人分）  ＊分量は廃棄量を含みます。 

※調味料やだし汁については、大量に作る保

育園の量なので、ご家庭では加減して下さ

い。 

 

じゅーしー(沖縄風の炊き込みご飯) 

202４年１２月 

米        ２合  

豚肉      ７２ｇ 

ひじき(乾燥)    ６ｇ 

人参      ４２ｇ（1/４本） 

ｷｬﾉｰﾗ油(炒め用)   6ｇ（小さじ 1 強） 

だし汁    ３９０ml 

削り節・だし用  4.2ｇ 

 

 

A 

 沖縄県では、家族の健康と子孫繫栄を願って作ります♪ 

季節の行事やお祝い事には欠かせない一品です♪ 

♪ 

【作り方】 ＊      子どもがお手伝いできそうなところ  

砂糖   6ｇ 

醤油   9ｇ（大さじ１/２） 

酒    ６ｇ（大さじ 1/2 弱） 

塩     ひとつまみ 

 

 

🌼区立保育園の献立例🌼 

 

 

 

 

 

 

(昼食) コッペパン・ビーフ

コロッケ・ コールスロー・ 

白菜のスープ・果物･麦茶 

(おやつ) じゅーしー 

 

ポイント３ 

時間のある

時にたっぷ

り作って冷

凍ストック

もおススメ

です!! 

 

 
出来上がり！！ 

ポイント２ 

冷めても美味し

いので、お弁当に

も向いています!! 

 

ポイント１ 

煮汁が減っ

てしまった

ら水を加え

て調整して

くださいね!! 

 


