
 

あま

酢
ず ちゅう こ

ぎゅう にく ぶた にく

ちゅう こ

ちゅう ほん

たば

こ はい

しょう

々
しょう

さ

糖
とう おお はい

さけ こ はい

あぶら こ はい

にん

分
ぶん

砂
さ

丘
きゅう から

① 甘
あま

酢
ず

らっきょう、しょうが、にんにくはみじん切
ぎ

り、たまねぎは荒
あら

いみじん切
ぎ

り、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

り、ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにします。 

② フライパンにごま油
あぶら

をひき、にんにくとしょうがを入
い

れて炒
いた

め、香
かお

りが出
で

てきた

らひき肉
にく

、にんじん、たまねぎを入
い

れて炒
いた

めます。 

③ 火
ひ

が通
とお

ったら、甘
あま

酢
ず

らっきょうと調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて炒
いた

め、味
あじ

を調
ちょう

整
せい

します。 

④ 最
さい

後
ご

にねぎを加
くわ

えて出
で

来
き

上
あ

がりです。 

【栄
えい

養
よう

価
か

】1人分 エネルギー：115kcal たんぱく質
しつ

：6.6g 脂
し

質
しつ

5.1g 食
しょく

塩
えん

0.5g 

【栄
えい

養
よう

士
し

さんの一
ひと

口
くち

メモ】福
ふく

部
べ

町
ちょう

産
さん

の砂
さ

丘
きゅう

らっきょうの甘
あま

酢
ず

づけを使
つか

ったピリ辛
から

味
あじ

のそぼろ

です。甘
あま

酸
ず

っぱいらっきょうが、他
ほか

の食
しょく

材
ざい

を優
やさ

しくつつみ、とてもまろやかに仕
し

上
あ

がります。

しゃきしゃきした食
しょっ

感
かん

も楽
たの

しめ、ごはんのすすむ一
いっ

品
ぴん

です。 

帝国書院『こどもと地図』2026 年度前期号 3 年 地図 with ご当地給食 関連資料 
レシピ提供：鳥取市国府給食センター 


