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はまぐみ給食のレシピ紹介 
 
 

長年、はまぐみの給食で食べていただいているメニューを紹介します。 

 

○ つくね焼き 

―材料（5 個分）―   

  ・ 鶏ももひき肉   250g         ・ 生姜        小さじ１ 

  ・ 玉ねぎ       75g        ・ 味噌       大さじ１ 

  ・ 卵         1 個        ・ 砂糖          小さじ２ 

・  生しいたけ     15ｇ        ・ みりん        小さじ１ 

・ 人参        25g   

 

                       

                      １個当たり 

エネルギー 133kcal 

タンパク質 10.1ｇ 

食塩     0.3ｇ 

 

 

―作り方― 

１ 玉ねぎ、生しいたけ、人参をみじん切りにする。 

２ 生姜はすりおろす（チューブ入りでも可）。 

３ １を鍋に入れ、材料がかぶる位の水を入れて、軟らかくなるまで煮る（約 10 分）。 

４ よく煮えたら、あら熱を取る。 

５ ４に鶏ももひき肉と２を混ぜ、卵と調味料も混ぜたら、アルミカップに移して、オーブン

210℃で 15 分焼く。（1 個分は上部の直径が約 9 ㎝くらいの深型（口）カップに８分目程度の量

になります。） 

 

 

―調理のポイントー 

・ 具材はよく混ぜると味が均一となり、おいしく出来上がります。 

・ だしあんなど掛けると、喉通りよくいただくことができます。 

・ 材料の野菜量などが多いと水分量が多くなり、生地が緩くなりますが、オーブン 210℃で

15 分以上しっかり焼くとおいしくいただけます。 

 

 

―コメントー 

・ 鶏肉のほか、玉ねぎ、人参、生しいたけ等の野菜も入るヘルシーな料理です。 

                


