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一人当たりの栄養価 

エネルギー    １０４kcal 

たんぱく質   ６．７g 

脂質       ５．８g 

カルシウム     ５４mg 

鉄       １．１mg 

ビタミンＡ     ８３㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．１５mg 

ビタミンＢ２ ０．０６mg 

ビタミンＣ     ３mg 

食物繊維    １．８g 

食塩      ０．７g 

マグネシウム   ２２mg 

亜鉛      １．０mg 

１ フライパンに油を熱し、にんにくと

しょうがと豚ひき肉を炒める。 

２ にんじん、たけのこ、もやし、ぜん

まい、小松菜を加えて炒める。 

３ Ａを加えて調味し、最後にごまをふ

って仕上げる。 

 

 

 

 

 

 

 

作り方…(MS明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

 甘辛い味付けで、ごはんがすすむ一品です。 

豚ひき肉   ・・・ ２５ｇ 

しょうが   ・・・  １ｇ・・すりおろす 

にんにく   ・・・０．５ｇ・・すりおろす 

大豆油   ・・・０．２ｇ 

にんじん   ・・・ １０ｇ・・せん切り 

たけのこ   ・・・ １０ｇ・・せん切り 

もやし    ・・・ ２０ｇ 

ぜんまい   ・・・  ８ｇ・・３cm幅に切る 

小松菜    ・・・ １０ｇ・・３cm幅に切る 

米みそ    ・・・４．５ｇ 

しょうゆ(濃口)・・・１．５ｇ 

本みりん   ・・・１．５ｇ 

三温糖    ・・・１．５ｇ 

トウバンジャン・・・０．２ｇ 

白いりごま  ・・・１．５ｇ 

 

 

 

材料・分量・下ごしらえ…(MS明朝 10.5P) 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

材料を全部一緒に炒めて調味するので、手軽

に作ることができます。ビビンバは正しくは

「ビビムパプ」といいます。「ビビム」は混ぜ

るという意味で、「パプ」はごはんのことです。

ごはんの上に何種類ものナムルや肉などをお

き、よく混ぜ合わせて食べる韓国料理です。 ・ごはん ・牛乳 ・ビビンバの具 

・ほうれん草サラダ ・中華スープ  

松江市立八雲学校給食センター 
（ 食数 ６００食 ）  
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