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令和 4 年度 佐賀中学校 バイキング給食 

大方中学校 お祝い給食 
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夏野菜と豚肉のみそ炒め 

●材料（4人分）● 
豚もも肉・・・・ 
キャベツ・・・・・ 
玉ねぎ・・・・・・ 
にんじん・・・・・ 
ピーマン・・・・ 
ナス・・・・・・・・ 
しめじ・・・・・・ 
にんにく・・・・ 
豆板醤・・・・・・       
ごま油・・・・・・      

 
    酒・・・・・・・・・・・・         
   みそ・・・・・・・・・・        

    濃口しょうゆ・・・・   
    薄口しょうゆ・・・   
    砂糖・・・・・・・・・        

●作り方● 
①キャベツ（ざく切り）、玉ねぎ（くし形切り）、にんじん（短冊切り）、ピーマン・な
すは食べやすい大きさに切る。 
②熱したフライパンにごま油をしき、豚肉とにんにく（すりおろし）・豆板醤を炒
める。 
③肉に火が通ったら、玉ねぎ・にんじん・ピーマン・ナス・しめじ・キャベツを加え
てさらに炒める。 
④しんなりしてきたらＡの調味料を加えて味をなじませる。 

～「夏野菜」について～ 

 夏野菜はカラフルな緑黄色野菜が多いので、視覚からも食欲を刺激して、夏

にピッタリの食材です。また、水分やカリウムが多いので、体にこもった熱を体

外に逃がしてくれます。また、緑黄色野菜に多いビタミンＡは、油と一緒に摂る

ことで体内に吸収されやすくなります。油と炒めたり、脂肪分の多い豚肉との

相性も良いです。 

240ｇ 
60ｇ（1～2枚分） 
80ｇ（1/2個程度） 
40ｇ（1/3本程度） 
40ｇ（小 1個） 
80ｇ（1個） 
30ｇ（カップ 1杯分） 
小さじ１ 
0.4ｇ 
小さじ 1/2 
 
小さじ 1/2 
大さじ３ 
小さじ 1 
小さじ 1 
小さじ 2 


