
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 材料 】 （ ４人分 ） 

・ 油          小さじ１／２ 

・ おろししょうが  小さじ１／２ 

・ おろしにんにく  小さじ１／２ 

・ 豚ミンチ      １２０ｇ 

・ にんじん       １／４本 

・ 大豆もやし    １２０ｇ 

・ 干ししいたけ   １／２個 

・ 甘長ピーマン   １５g 

・ ほうれん草    １／３束 

〈肉下味用〉 

  ・ トウバンジャン小さじ１／４ 

  ・ 上白糖     小さじ１ 

  ・ しょうゆ    小さじ１と１／２  

＜調味料＞ 

  ・ しょうゆ     大さじ１弱 

  ・ 上白糖       小さじ２ 

・ごはん         ４人分   

甘長ピーマン入り 

彩り豊かな 

具材で、 

栄養バランスも 

ばっちりです！ 

給食では、健康的な食

習慣を身につけていけ

るよう、野菜をたくさん

使った献立「野菜たっぷ

りメニュー」を取り入れ

ています。ここでは、給

食センターで作ってい

る様子を紹介します！ 

     作ってみませんか 野菜たっぷりメニュー 

～ 甘長ピーマン入りビビンバ ～ 

海津市学校給食センター 

  【 作り方 】  

① にんじんは千切り、甘長ピーマンはヘタを取りななめ 

切り、ほうれん草は１ｃｍ幅に切る。 

干ししいたけは戻しておき、石づきをとり、スライスする。 

大豆もやしは水からゆでておく。 

② フライパンに油を熱し、しょうが、にんにくを香りが 

出るように火にかける。豚ミンチに酒を少々ふって炒め、 

〈肉下味用〉の調味料を加えて炒める。 

③ 干ししいたけ、にんじん、もやし、甘長ピーマンを加え、 

さらに炒める。具材に火が通ったら、調味料で味を整える。 

④ ほうれん草を加えて炒め、しんなりしたら、ごはんに 

かけて盛り付ける。 


