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長崎市立伊王島小中学校 

栄養教諭  竹下 朋哉 

＜材 料
ざいりょう

＞ 

・大
だい

豆
ず

（ボイル）…１２０ｇ 

・小
こ

麦
むぎ

粉
こ

（またはでん粉
ぷん

）…大
おお

さじ３ 

・ごぼう…９０ｇ 

・れんこん…８０ｇ 

・さつまいも…１００ｇ 

・揚
あ

げ油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

・塩
しお

…適
てき

量
りょう

 

 

 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ごぼうはそぎ切
ぎ

り、れんこんとさつまいもは薄
うす

めのいち

ょう切
ぎ

りにする。 

② ①の食
しょく

材
ざい

を水
みず

にさらし、あく抜
ぬ

きをする。 

③ 大
だい

豆
ず

に小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をつけて揚
あ

げる。その他
た

の食
しょく

材
ざい

は水
みず

をよく

切
き

り、素
す

揚
あ

げにする。 

④ 揚
あ

げた食
しょく

材
ざい

に塩
しお

を振
ふ

り、軽
かる

く混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
かんせい

。 

 

※ シンプルですが、カリッとした食
しょっ

感
かん

や素
そ

材
ざい

の味
あじ

が楽
たの

しめ、子
こ

どもに人
にん

気
き

な料
りょう

理
り

です。具
ぐ

材
ざい

は、お好
この

みで旬
しゅん

の野
や

菜
さい

等
とう

を取
と

り入
い

れ、変更
へんこう

してもおいしくできます。薄
うす

く切
き

ることで、カリッと仕
し

上
あ

がります。おやつにも適
てき

し

ています。 

 

献立
こんだて

紹介
しょうかい

   吹
ふ

き寄
よ

せ揚
あ

げ（４～５人分
にんぶん

） 
 

＜ 

秋
あき

もたけなわです。天
てん

候
こう

に恵
めぐ

まれ、過
す

ごしやすい１０月
がつ

には学
がっ

校
こう

でも様々
さまざま

な行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われます。勉
べん

強
きょう

にスポーツに、そして芸
げい

術
じゅつ

に、子
こ

どもたちの活躍
かつやく

が大
おお

いに期
き

待
たい

されます。買
か

い物
もの

に行
い

くと、さん

ま、きのこ、根菜類
こんさいるい

、果物
くだもの

など豊
ほう

富
ふ

な作物
さくもつ

が並
なら

び、「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」と言
い

われます。給
きゅう

食
しょく

でも旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って季
き

節
せつ

を感
かん

じてもらえるように献立
こんだて

を考
かんが

えています。食
た

べ過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しながら、秋
あき

の味
み

覚
かく

を

存分
ぞんぶん

に楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 


