
 

 

給食大賞  

「冷汁」（宮崎県の料理） 

 

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

ア ジ 切 り 身     １ ２ ０ ｇ  

塩           １ ｇ  

米         ２ ５ ０ ｇ  

押 麦         ５ ０ ｇ  

水         ３ ３ ０ ｇ  

木 綿 豆 腐      １ ２ ５ ｇ  

き ゅ う り      １ ０ ０ ｇ  

大 葉         ２ .5ｇ  

み ょ う が        ２ ｇ  

あ さ つ き        ２ ｇ  

 

水         ５ ０ ０ ｇ  

だ し 昆 布        ２ ｇ  

に ぼ し         ５ ｇ  

 か つ お 節        ５ ｇ  

 酒           ２ ｇ  

み り ん        ０ .5ｇ  

白 ご ま        ５ ５ ｇ  

す り ご ま        ５ ｇ  

 

 
 
【 作 り 方 】  

①  米 と 押 麦 を 炊 い て 麦 ご は ん に す る 。  

②  ア ジ は 塩 を ふ っ て 焼 く 。 皮 や ぜ い ご を 取 り 除 き 、 ほ ぐ し て お く 。  

③  だ し を と り 、 調 味 料 と 合 わ せ て 汁 を つ く る 。 冷 蔵 庫 に 入 れ 、  

冷 や し て お く 。  

④  豆 腐 は 1.5 ㎝ 角 、 き ゅ う り は 薄 い 輪 切 り 、 大 葉 と み ょ う が は  

せ ん 切 り 、 あ さ つ き は 小 口 切 り に す る 。  

⑤  お 椀 に ① に を 盛 り 、 ② ④ を の せ て ③ を か け る 。  

 

 

 

 



 

 

 

日本に知ってほしい世界の味賞  

「ムサカ」（ブルガリアの料理）  

 

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

じ ゃ が い も     １ ８ ０ ｇ  

人 参         ７ ５ ｇ  

玉 ね ぎ        ７ ５ ｇ  

カ ッ ト ト マ ト    １ ７ ０ ｇ  

炒 め 油         ２ ｇ  

豚 ひ き 肉      １ ０ ０ ｇ  

塩          4.５ ｇ  

チ ュ ブ リ ツ ァ      少 々 （ な く て も 可 ）  

 

卵          ５ ０ ｇ （ 卵 １ 個 分 ）  

小 麦 粉        １ ０ ｇ  

ヨ ー グ ル ト      ７ ５ ｇ  

ピ ザ チ ー ズ      ５ ０ ｇ  
 
 
 
 
【 作 り 方 】  

⑥  じ ゃ が い も は １ ㎝ 角 ， 人 参 と た ま ね ぎ は み じ ん 切 り に す る 。  

⑦  カ ッ ト ト マ ト は ， 刻 む 。  

⑧  な べ に 油 を し き ， 玉 ね ぎ と 豚 ひ き 肉 を 炒 め る 。  

⑨  ③ に 塩 ， チ ュ ブ リ ツ ァ ， 人 参 を 加 え て ， 火 が 通 る ま で 炒 め る 。  

⑩  大 き め の ボ ー ル に ， じ ゃ が い も と ② と ④ を 混 ぜ る 。  

⑪  ⑤ を 耐 熱 皿 （ も し く は ， 使 い 捨 て の ア ル ミ 型 ） に 移 す 。  

⑫  卵 を 卵 黄 と 卵 白 に わ け る 。  

⑬  卵 白 は 泡 立 て 器 で メ レ ン ゲ を つ く る 。  

⑭  卵 黄 は 小 麦 粉 と ヨ ー グ ル ト を 混 ぜ て ， ⑧ を ゆ っ く り と 混 ぜ 入 れ る 。  

⑮  ⑥ の 上 に ⑨ を の せ ， ピ ザ チ ー ズ を か け る 。  

⑯  ２ ０ ０ ℃ の オ ー ブ ン で ４ ０ 分 ほ ど 焼 く 。  

⑰  じ ゃ が い も が 柔 ら か く な る ま で 焼 い た ら 出 来 上 が り 。  

 

 

 

 



 

 

 

世界に伝えよう日本の味賞  

「イカメンチ」（青森県の料理）  

   

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

い か げ そ       ６ ０ ｇ  

キ ャ ベ ツ       ４ ５ ｇ  

玉 ね ぎ        ３ ５ ｇ  

人 参         ３ ０ ｇ  

い か の す り み    １ ２ ０ ｇ       

 豚 ひ き 肉        ５ ｇ  

 塩          ０ .7ｇ  

 コ ー ン        ５ ０ ｇ  

 片 栗 粉         ５ ｇ  

 小 麦 粉         ５ ｇ  

 酒           ２ ｇ  

 し ょ う ゆ        １ ｇ  

 

 揚 げ 油         適 量  
 
 
 
 

【 作 り 方 】  

①  い か げ そ は １ ㎝ 幅 で 切 り ， キ ャ ベ ツ ， 玉 ね ぎ ， 人 参 は ，  

み じ ん 切 り に す る 。  

②  ボ ー ル に い か の す り み ， い か げ そ ， 豚 ひ き 肉 ， 塩 を 加 え ，  

ね ば り が 出 る ま で 混 ぜ る 。  

③  ② に 残 り の 具 材 と 調 味 料 を 加 え ， 混 ぜ る 。  

④  ③ を 人 数 分 に 分 け ， １ ８ ０ ℃ の 油 で 揚 げ る 。  

⑤  焼 き 色 が つ い て ， 浮 い て き た ら 出 来 上 が り 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

食のバリアフリー賞 

「ファラッフェル 」（中近東の料理） 

 

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

乾 燥 ひ よ こ 豆   １ ２ ０ ｇ  

玉 ね ぎ       ７ ５ ｇ  

に ん に く      １ .5ｇ  

生 パ セ リ       １ ｇ  

炒 め 油        ２ ｇ  

塩         ０ .8ｇ  

ク ミ ン パ ウ ダ ー   ０ .2ｇ  

コ リ ア ン ダ ー    ７ ５ ｇ  

小 麦 粉       ５ ０ ｇ  

 

揚 げ 油       適 量  
 
 
 
 

【 作 り 方 】  

①  乾 燥 ひ よ こ 豆 は ， 前 日 の う ち に 多 め の 水 に つ け て 一 晩 ふ や か す 。  

②  水 を 切 っ た ひ よ こ 豆 を ブ レ ン ダ ー で み じ ん 切 り に す る 。  

③  玉 ね ぎ ， に ん に く ， パ セ リ は み じ ん 切 り に す る 。  

④  玉 ね ぎ と に ん に く を 油 で 炒 め る 。  

⑤  ボ ー ル に ② と ④ と パ セ リ と 調 味 料 を 入 れ て ， 混 ぜ る 。  

⑥  ス プ ー ン な ど で 形 を 整 え て ， １ ７ ０ ℃ の 油 で あ げ る 。  

※ 揚 げ る 際 に 散 ら ば ら な い よ う ， 力 を 込 め て 形 を 整 え る 。  

⑦  き つ ね 色 に 揚 げ 上 が れ ば 出 来 上 が り 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

栄養士賞 

カンジャ・デ・ガリーニャ（ポルトガル）  

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

米         50ｇ （ ご は ん 量 で 100ｇ ）  

水         60ｇ  

 水        400 ㎖  

鶏 ガ ラ       １ 羽  

ロ ー リ エ （ 葉 ）   1 枚  

た ま ね ぎ  100ｇ  

に ん じ ん  50ｇ  

じ ゃ が い も  160ｇ  

ト マ ト  40ｇ  

セ ロ リ ー  15ｇ  

に ん に く  1.5ｇ  

オ リ ー ブ 油  5ｇ  

鶏 肉 （ 小 間 ）  90ｇ  

ベ ー コ ン せ ん 切 り  50ｇ  

白 ワ イ ン  5ｃ ｃ  

塩  3.5ｇ  

こ し ょ う  少 々  

し ょ う ゆ  3.5ｃ ｃ  

パ セ リ み じ ん 切 り  2.5ｇ  

 

【 作 り 方 】  

① 米 は 研 い で 炊 飯 し て お く 。  

② 水 で 鶏 ガ ラ ・ ロ ー リ エ ・ 野 菜 く ず を 入 れ て だ し を 取 る 。（ 家 庭 で は ガ ラ  

ス ー プ の 素 で も 可 ）  

③ た ま ね ぎ は ６ 等 分 に く し 形 切 り 、 に ん じ ん は 厚 め の い ち ょ う 切 り 、 セ ロ  

リ ー は 粗 み じ ん 切 り 、 じ ゃ が い も と ト マ ト は ２ ㎝ 角 切 り に し て お く 。 に ん  

に く は み じ ん 切 り に す る 。  

④ 鍋 に オ リ ー ブ 油 を 入 れ て に ん に く を 炒 め る 。 香 り が 出 て き た ら 、 た ま ね  

ぎ ・ に ん じ ん ・ セ ロ リ ー を 加 え る 。  

⑤ ④ に ② と 白 ワ イ ン を 入 れ 鶏 肉 と ベ ー コ ン を 加 え る 。 あ く が 出 て き た ら 取  

り 除 く 。  

⑥ ⑤ に ト マ ト を 入 れ て じ ゃ が い も を 加 え る 。 塩 ・ こ し ょ う ・ し ょ う ゆ を 入  

れ て 味 を と と の え る 。（ ガ ラ ス ー プ の 素 を 使 っ た 場 合 は 、 塩 ・ し ょ う ゆ は  

味 を み て 調 整 し な が ら 加 え る 。  

⑦ ⑥ に ① を 入 れ て 、 パ セ リ の み じ ん 切 り を 加 え る 。  



 

 

特別審査員賞 

カチャトーラ（イタリアの料理）  

 

【 材 料 （ 給 食 の ５ 人 分 ）】  

に ん に く       小 １ /2 片  

玉 ね ぎ                200g 

オ リ ー ブ 油            5ｇ （ 小 さ じ １ 強 ）  

鶏 モ モ 肉 （ 唐 揚 げ 用 ）   300g 

カ ッ ト ト マ ト       65g 

ブ イ ヨ ン            10ml（ 小 さ じ ２ ）  

赤 ワ イ ン              10ml（ 小 さ じ ２ ）  

塩                  1.6ｇ （ ひ と つ ま み ）  

こ し ょ う        適 宜  

砂 糖          少 々  

オ レ ガ ノ        適 宜  

ロ ー レ ル （ ロ ー リ エ ）  適 宜  

 

【 作 り 方 】  

①   に ん に く は み じ ん 切 り 、 た ま ね ぎ は く し 切 り に す る 。  

②   煮 汁 の 調 味 料 （ カ ッ ト ト マ ト か ら ロ ー レ ル ま で ） を 合 わ せ て お く  

③   鍋 に オ リ ー ブ 油 を 入 れ 、 に ん に く を 炒 め て 香 り を 出 す 。  

④   鶏 肉 、 玉 ね ぎ を 炒 め る  

⑤  肉 の 色 が 変 わ っ た ら 、 ② を 加 え て 煮 る 。  

⑥  水 分 が 少 な く な っ た ら 火 を 止 め る 。  

※  鶏 肉 に 塩 ・ こ し ょ う で 下 味 を つ け て も 、 お い し く 出 来 上 が る 。 そ の 際 は 、

煮 汁 の 塩 ・ こ し ょ う を 減 ら す 。  

※  カ ッ ト ト マ ト の か わ り に ホ ー ル ト マ ト を 使 う 場 合 、 フ ォ ー ク な ど で 粗 く

つ ぶ し て お く 。  

※  上 記 の 材 料 の 「 ロ ー レ ル 」 は 粉 状 の ス パ イ ス を 使 用 。 葉 を 使 う 場 合 は 、

１ 枚 を 目 途 に 一 緒 に 煮 込 む 。  

※  ブ イ ヨ ン は 、 コ ン ソ メ や 鶏 ガ ラ ス ー プ を 湯 で 溶 か し て 代 用 で き る 。 塩 味

が あ る た め 、 塩 の 量 を 調 整 す る 。  

 

 

 

 
 
 


