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1
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立
（
郷
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料
理
）
を

考
え
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う

　

海
田
南
小
学
校
で
は
今
年
度
、

郷
土
料
理
に
関
心
を
持
っ
て
ほ
し

い
と
の
思
い
か
ら
、
６
年
生
を
対

象
に
主
食
・
主
な
お
か
ず
・
補
う

お
か
ず
・
汁
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セ
ッ
ト
に
し
た

献
立
を
考
え
る
授
業
を
行
い
ま
し

た
。

　
今
回
は
主
食
を
、
広
島
県
の
特

産
物
で
あ
る
ひ
じ
き
を
使
っ
た
ひ

じ
き
ご
飯
と
し
、
そ
れ
に
合
う
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
献
立
を
児

童
自
ら
で
考
え
、
実
際
に
家
庭
で

作
り
、
家
族
に
振
舞
い
ま
し
た
。

作
る
立
場
に
立
つ
こ
と
で
、
い
つ

も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
く
れ

て
い
る
家
族
の
愛
情
と
大
変
さ
な

ど
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ウチの
　自慢レシピ

食育パワ
ー

伝えます！
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海田南小学校
☎822-6776
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①　米をとぎ、通常の量よりも少し少
なめに量った水を入れる。

②　ひじきを水で戻し、ニンジンと油
抜きをした油あげを千切りにす
る。

③　鶏ももを一口大に切る。
④　①に②と③とグリーンピースと調
味料を入れ、炊いたらできあがり。

米 ……………300グラム
水 ……350ミリリットル
ひじき …………７グラム
鶏もも ……… 50グラム
ニンジン …… 30グラム
油揚げ ………………１枚

グリーンピース
…………20グラム
調味料
　塩1.5グラム
　酒大さじ1/2
　濃口しょうゆ小さじ２
　みりん小さじ1/2

材料（４人分）
作り方

ひ じ き ご は ん
全部自分たちで考えて作りました！


