
 

八頭郡
や ず ぐ ん

「とっとり県民
け ん み ん

の日
ひ

」献立
こ ん だ て

 
各
かく

給 食
きゅうしょく

センターのとっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

の中
なか

から、レシ

ピを紹介
しょうかい

します。おうちでも作
つく

ってみてくださいね。 

「智頭
ち づ

野菜
や さ い

のカレースープ」 レシピ 

智頭
ち づ

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

「とっとりかき揚
あ

げ」 レシピ 

若桜町
わかさちょう

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

【材 料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

     20g 

・豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

     40g 

・あご竹輪
ち く わ

     40g 

・白
しろ

ねぎ      40g 

・しいたけ     30g 

・しょうが     少 々
しょうしょう

 

・薄力粉
はくりきこ

     大
おお

さじ 3 

・米
こめ

粉
こ

      大
おお

さじ 3 

・塩
しお

        少 々
しょうしょう

 

・水
みず

                40mL 

・揚
あ

げ油
あぶら

            適量 

【作
つく

り方
かた

】 

① 大豆
だ い ず

は水気
み ず け

をふき取
と

り、

竹輪
ち く わ

はいちょう切
ぎ

り、白
しろ

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、しいた

けは薄切
う す ぎ

り、しょうがは

すりおろしておく。 

② 粉
こな

と塩
しお

を合
あ

わせておく。 

③ ①をボウルに入れ、②を

加
くわ

えてボウルをふりなが

ら全体
ぜんたい

に粉
こな

をまぶす。 

④ 水
みず

を加
くわ

えて、スプーンや

へらを使って、180℃くら

いの油
あぶら

で揚
あ

げる。 

※水
みず

の量
りょう

は加減
か げ ん

してください。米
こめ

粉
こ

は

片栗
かたくり

粉
こ

でも代用
だいよう

できます。 

「らっきょうサラダ」 レシピ 

八頭町
やずちょう

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

 

ご飯
は ん

       牛乳
ぎゅうにゅう

 

とっとりかき揚
あ

げ 

境港
さかいみなと

サーモンの具
ぐ

だくさん汁
じ る

 

らっきょうコールスロー 

新甘
し ん か ん

泉
せ ん

 

米
こ め

粉
こ

パン    牛乳
ぎゅうにゅう

 

たらのらっきょうマヨ焼
や

き 

智頭
ち づ

野菜
や さ い

のカレースープ 

雨
あ め

滝
だ き

ゆばのサラダ 

新甘
し ん か ん

泉
せ ん

  ルバーブジャム 

ご飯
は ん

       牛乳
ぎゅうにゅう

 

県産
け ん さ ん

はまちのから揚
あ

げ 

雨
あ め

滝
だ き

ゆばのすまし汁
じ る

 

らっきょうサラダ 

新甘
し ん か ん

泉
せ ん

 

＜クイズの答
こた

え＞ 第
だい

１問
もん

 ②紫 色
むらさきいろ

（10月
がつ

下旬
げじゅん

ごろに咲
さ

きます。「砂丘
さきゅう

のラベンダー」と呼
よ

ばれます）  第
だい

２問
もん

 ①江戸
え ど

時代
じ だ い

（池田
い け だ

藩主
はんしゅ

が大豆
だ い ず

をすすめたことからつくられ始
はじ

めました） 

第
だい

３問
もん

 ②どんどろけめし、③いもこん鍋
なべ

（その他
た

の料理
りょうり

は今年度
こんねんど

のふるさと献立
こんだて

に登場
とうじょう

する他県
た け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です）  第
だい

４問
もん

 ③とろはた、⑤ねばりっこ（「とろはた」ははたはた、「ねばりっこ」は長
なが

いもです）  第
だい

５問
もん

 ③６２％ 

【材 料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

・らっきょう漬
づ

け    20g 

・キャベツ       150g 

・きゅうり       40g 

・にんじん              30g 

・かにかまぼこ     30g 

・青
あお

じそドレッシング 大
おお

さじ 1 

【作
つく

り方
かた

】 

① キャベツとにんじんは

適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。き

ゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。 

② ①をさっと茹
ゆ

でて冷
さ

まし

ておく。 

③ らっきょうをみじん切
ぎ

り

にする。 

④ ボウルに冷
さ

ました野菜
や さ い

と

らっきょう、ほぐしたか

にかまぼこを入
い

れる。青
あお

じそドレッシングで和
あ

え

る。 

【材 料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

・若
わか

鶏
どり

むね肉
にく

   ４０g 

・じゃがいも   ８０g 

・たまねぎ    ８０g 

・なす      ４０g 

・かぼちゃ    ６０ｇ 

・ピーマン    ２０ｇ 

・コンソメ     ４ｇ 

・カレー粉
こ

  小
こ

さじ 1/2 

・うすくちしょうゆ 

        大
おお

さじ１ 

・水
みず

     ５００ｍｌ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 若
わか

鶏肉
どりにく

は1.5ｃｍ角
かく

に切
き

る。 

② じゃがいもは短冊
たんざく

切
ぎ

り、た

まねぎ・ピーマンは薄切
う す ぎ

り、

なすはいちょう切
ぎ

り、かぼ

ちゃは 2 ㎝角
かく

に切
き

る。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れ、たまねぎ、

じゃがいも、若
わか

鶏肉
どりにく

、かぼ

ちゃ、なす、ピーマンの順
じゅん

に加
くわ

えて煮
に

る 

④ 火
ひ

が通
とお

ったら、コンソメ、

うすくちしょうゆ、カレー

粉
こ

で味付
あ じ つ

けをする。 

 


