
 

エネルギー：140kcal 

たんぱく質：6.9g 

食塩相当量：1.3g 

（1 人当たり） 

材料
ざいりょう

（4 人分）※給食
きゅうしょく

では調
ちょう

味
み

料
りょう

が少
すく

なめです。調整
ちょうせい

してください。 
 

 

 

作
つく

り方
かた

 

①削
けず

り節
ぶし

と昆
こん

布
ぶ

パウダーでだしをとる。（粉末
ふんまつ

やだしパック、何
なん

でも良
よ

いです） 

②人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、玉
たま

ねぎは薄切
う す ぎ

り、葉
は

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

③油
あぶら

揚
あ

げは角
かく

切
ぎり

、または好
す

きな形
かたち

に切
き

る。 

④人参
にんじん

、玉
たま

ねぎを、だしに入
い

れ、煮
に

る。 

⑤うどん、☆の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

える。 

⑥別
べつ

の鍋
なべ

で油
あぶら

揚
あ

げと◎の調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、炊
た

く。 

⑦ ⑤のうどんに、⑥の揚
あ

げと、ねぎをのせる。 

ワンポイント 

給 食
きゅうしょく

では、うどんは一人
ひ と り

だいたい

1/4玉
たま

です。揚
あ

げは別
べつ

鍋
なべ

で甘
あま

く炊
た

い

たものをのせています。 

水
みず

…400ｍｌ 

☆薄口
うすくち

しょうゆ…大
おお

さじ１強
きょう

 

☆みりん…大
おお

さじ 1/2 

 

 

うどん…180ｇ 

玉
たま

ねぎ…100ｇ 

にんじん…６0ｇ 

葉
は

ねぎ…16ｇ 

削
けず

り節
ぶし

…10ｇ 

昆
こん

布
ぶ

パウダー…0.8ｇ 

【油
あぶら

揚
あ

げ用
よう

】 

油揚
あぶらあ

げ…40ｇ 

◎砂
さ

糖
とう

…小
こ

さじ１ 

◎濃口
こいくち

しょうゆ…小
こ

さじ 1/2強
きょう

 

◎みりん…小
こ

さじ１ 

◎水
みず

・・・40ｍｌ 


