
令和６年度
上尾市立原市小学校

給食のレシピ＜豚肉のごまみそソース＞４人分

【材料（４人分）】

・豚肉角切り・・・・240ｇ

・塩・こしょう・・・少々

・片栗粉・・・・・・大４

・揚げ油・・・・・・適量

《タレ》

・砂糖・・・・・・・小１

・みりん・・・・・・大１

・みそ・・・・・・・大１

・すりごま・・・・・小２

・水・・・・・・・・大２

【作り方】

① 豚肉に塩・こしょうで下味をつける。

② 片栗粉をまぶし、油で揚げる。

③ タレの調味料を全て合わせ煮立たせる。

④ 揚げた豚肉に③のタレをからめる。

ごまみそのタレは、豚肉のほかに、鶏肉や魚

にかけてもおいしく食べられます。

ごはんも進む献立なので、ぜひおうちでも作っ

てみてください。

ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この時期、特

に気を付けなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発症

する可能性があり、重症化すると命を落とすこともあります。熱中症予防のために、

日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけることが大切です。また、睡眠不足

や朝ごはん抜きの人は、熱中症のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必ず朝ご

はんを食べましょう。



１つの料理で、主食・主菜・副菜がそろっているものもあります。足りないものを追加するように

しましょう。


