
【令和５年度】 

「ひろしま給食」１００万食メニュー 【応募用紙】 

メニュー名 HIROSHIMA 特製モリモリ焼き 
部門 

☑主食部門  ☐主菜・副菜・汁物部門  ☐おやつ部門 

※該当するものに☑を入れてください。 

指定食材 
☑青ねぎ  ☐大豆  ☐ほうれん草  ☑レモン  ☑牛乳 

※使用するものすべてに☑を入れてください。 

レシピ 

【作り方】 【材料】４人分 

①材料を量る。 

 

②じゃがいもをすりおろす。 

 

③ボウルにきじの材料を全部入 

れて混ぜる。しばらく置く。 

 

④きじをおいている間に具を切 

る。 

 青ねぎ・・・小口切り 

 キャベツ・・・粗みじん切り 

 もやし・・・2cmくらい 

 豚肉・・・大きければ食べや      

すい大きさに切る 

 

⑤きじと豚肉以外の具を混ぜ  

る。 

 

⑥フライパン（ホットプレート 

でもよい）に油をしいて焼  

く。 

 

⑦⑥に豚肉をのせ、ひっくり返 

してふたをする。 

 

⑧お好みソースとレモン汁を混 

ぜる。できたら置く。 

 

⑨⑦が焼けたらお皿に移して⑧ 

で作ったソースをかける。 

〈きじ〉 

・じゃがいも ・・・１個 

・小麦粉   ・・・200g 

・牛乳    ・・・150ml ※ジャガイモの水分が少なけれ              

ば牛乳を足す。 

・たまご   ・・・１個 

 

〈具〉 

・青ねぎ   ・・・一束 

・キャベツ  ・・・８分の１ 

・もやし   ・・・１袋 

・豚肉    ・・・200g 

 

〈ソース〉 

・お好みソース・・・80g 

・レモン汁  ・・・20g 

 

食育テーマ

に沿った 

メニューの 

アピール 

ポイント 

広島を代表する食文化であるお好み焼きに、きじには安芸津特産の「じゃがいも」と

牛乳を使い、具には庄原特産の「ヒバゴンネギ」をたっぷり入れ、さらにお好みソー

スにも大崎上島特産の「レモン」を加え、さっぱりとモリモリと食べられるようにし

ました！ 

具材は季節によって、なんにでもアレンジできます！ 

 



【令和５年度】 

「ひろしま給食」１００万食メニュー 【応募用紙】 

メニュー名 ほうれん草のビビンバ風混ぜご飯 

部門 
☑主食部門  ☐主菜・副菜・汁物部門  ☐おやつ部門 

※該当するものに☑を入れてください。 

指定食材 
☑青ねぎ  ☐大豆  ☑ほうれん草  ☐レモン  ☐牛乳 

※使用するものすべてに☑を入れてください。 

レシピ 

【作り方】 【材料】４人分 

1.・ほうれん草は 1〜1.5 ㎝

に切っておく。 

 ・人参は細切り 

 ・油揚げは細切り 

 ・⭐️の材料を合わせてお   

く。 

2．・ごま油をフライパンにひ  

き、豚ひき肉をいれて、肉

の色が変わるまで中火で

炒める。 

 ・ほうれん草、人参、油揚

げを加えて、炒める。 

 ・フライパンの中に⭐️を入 

れ、混ぜ合わす。 

3．・炊けたご飯に 2 を加え

混ぜる。 

4．・お皿に盛り、韓国のり、

青ネギを散らす。 

 

・白ごはん  600g(150×4) 

・ほうれん草 100g 

・人参    30g 

・油揚げ   ½枚 

・豚ひき肉  100g 

・ごま油   大さじ 1 

⭐️醤油   大さじ 1 

⭐️酒    小さじ 1 

⭐️砂糖   小さじ 1 

⭐️顆粒だし 小さじ½ 

・韓国のり 8 枚 

・青ネギ  適量 

 

食育テーマ

に 沿 っ た 

メニューの 

ア ピ ー ル 

ポ イ ン ト 

材料が入手しやすく、簡単に調理をすることができる料理となっています。また、赤、緑、

黄色、黒、白の 5 色の食材を使い、使い彩りもよく、食欲がそそられます。ぜひ、食べてみ

てください。 







【令和５年度】 

「ひろしま給食」１００万食メニュー 【応募用紙】 

メニュー

名 えっと広島ガパオ風うどん 

部門 
☑主食部門  ☐主菜・副菜・汁物部門  ☐おやつ部門 

※該当するものに☑を入れてください。 

指定食材 
☐青ねぎ  ☑大豆  ☑ほうれん草  ☑レモン  ☐牛乳 

※使用するものすべてに☑を入れてください。 

レシピ 

【作り方】 【材料】４人分 

① うどんをゆでで、水を

切っておく。 

② フライパンにごま油を

ひき、とりひき肉とに

んにくをいっしょにい

ためる。 

③ たまねぎ、パプリカ、大

豆、ほうれん草をじゅ

んばんにくわえていた

める。 

④ Aをあわせて、③にく

わえていためる。 

⑤ 火を止めてレモンじる

をくわえてまぜる。 

⑥ うどんと、ぐをうつわ

にもりつけて、くし形

に切ったレモンをのせ

る。 

細うどん          4玉   さとう      小さじ１  

とりひき肉         300ｇ  オイスターソース   大さじ１  A 

大豆（水に）        100ｇ  しょうゆ      大さじ１  

玉ねぎ（みじん切り）    120ｇ  レモン汁      大さじ１  

赤パプリカ（みじん切り）   40ｇ  レモン（くし切り）  １／２こ  

ほうれん草（みじん切り）   80ｇ  

ごま油           大さじ１  

にんにくチューブ      小さじ１  

 

   

 

食育テーマ

に 沿 っ た 

メニューの 

ア ピ ー ル 

ポ イ ン ト 

さっと作れる呉の細うどんと、手早く食べられるガパオを合わせました。バジルやナンプラー

を使わないので作りやすく、クセが少ないので子どもでも食べやすくなっています。追いレモ

ンでさわやかに仕上がる、広島の味とえいようがえっとつまったレシピです。 



【令和５年度】 

「ひろしま給食」１００万食メニュー 【応募用紙】 

メニュー名 栄養たっぷりまめな丼 

部門 
☑主食部門  ☐主菜・副菜・汁物部門  ☐おやつ部門 

※該当するものに☑を入れてください。 

指定食材 
☑青ねぎ  ☑大豆  ☑ほうれん草  ☐レモン  ☐牛乳 

※使用するものすべてに☑を入れてください。 

レシピ 

【作り方】 【材料】４人分 

① 米油ににんにくのみじ

ん切りととうがらしを

入れ、火にかける。 

② ①にミンチを入れ、いた

める。 

③ １～２㎝に切ったほう

れん草と大豆水煮をく

わえさらにいためる。 

④ ■で味をつける。 

⑤ ご飯の上にのせて小口

切りにした青ねぎをか

ける。 

ミンチ    ３５０ｇ        さとう     大さじ２ 

ほうれん草  １ふくろ    ■   ナンプラー   大さじ２ 

大豆水煮   １５０ｇ        しょうゆ    大さじ２   

青ねぎ      ５本  

米油     大さじ２ 

にんにく    ２かけ 

とうがらし    少々 

 

 

食育テーマ

に 沿 っ た 

メニューの 

ア ピ ー ル 

ポ イ ン ト 

広島産の鉄分たっぷりのほうれん草とたんぱく質たっぷりの大豆を使って、元気になる丼を

考えました。 



【令和５年度】 

「ひろしま給食」１００万食メニュー 【応募用紙】 

メニュー

名 さっぱりレモンのそぼろごはん 

部門 
☑主食部門  ☐主菜・副菜・汁物部門  ☐おやつ部門 

※該当するものに☑を入れてください。 

指定食材 
☑青ねぎ  ☐大豆  ☑ほうれん草  ☑レモン  ☐牛乳 

※使用するものすべてに☑を入れてください。 

レシピ 

【作り方】 【材料】４人分 

青ねぎ、ほうれん草、にん

にくをみじん切りにする。

レモンをしぼってレモン

汁を作る。ボウルに入れた

ひき肉の中に入れる。 

レモン汁と右に書いてあ

る通りに調味料を入れる。

（ボウルに） 

よく混ぜ油で熱っしたフ

ライパンに入れる。混ぜな

がら炒める。ある程度、焼

き目がついたらしょうゆ

で最後の味付けをする。 

ごはんに乗せて、ねぎを盛

り付けて完成。 

〈食材〉ぶたのひき肉     300ｇ 

    青ねぎ         ２本 

    レモン         1/4 

    ほうれん草     好みの量 

    にんにく       ひと片 

    サラダ油      大さじ１ 

 

〈調味料〉塩胡しょう      少々  

     ガーリックパウダー 

     しょうゆ     好みの量   

     みりん      大さじ１ 

 

 

食育テーマ

に 沿 っ た 

メニューの 

ア ピ ー ル 

ポ イ ン ト 

ホロホロとしたひき肉に、ほんのりさっぱりしたレモン風味がついていて、おいしくできあが

っています。 

 


