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国産食肉を用いた学校給食料理集刊行に寄せて

　学校給食の食材選択の中心は「地産地消」であります。

　牛肉、豚肉、鶏肉を中心とした食肉は、国内では、飼料の自給率が低いので、

集団給食では手びかえがちですが、今や国内産業の振興にも、学校給食は貢献

しなければならない時であります。

　この料理集は、児童・生徒の好きなソースを活用してつくられたり、その食

肉の特徴を生かしてつくられたりしている参考となる料理集です。

　ぜひ、ご活用くださるようおすすめ致します。

社団法人 全国学校栄養士協議会

名誉会長　　田 中  信　　　 
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料理作成者：女子栄養大学短期大学部　調理学第二研究室　豊満美峰子
　　　　　　　　　　　　　　　　　　給食管理研究室　　長田早苗

※ 料理は、小学校児童の 8歳～ 9歳を基準に作成してあります。
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材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン 食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産牛肉（ひき肉） 50 112 9.5 7.6 2 10 1.2 2.2 2 0.04 0.10 1 0.1 

　食塩 0.2 0.2 

　チリパウダー 0.1 1 1  

　オレガノ 0.1 

たまねぎ 14 5 0.1 3 1 1 0.2 

サラダ油 0.8 8 0.8 

　パン粉 3.5 10 0.4 0.2 1 1 0.1 

　牛乳 3.5 2 0.1 0.1 4  1 0.01 

鶏卵 7.7 12 0.9 0.8 4 1 0.1 0.1 12 0.03 

スイートコーン
（ホール・缶詰） 4.2 3 0.1 1 0.1 

（付け合わせ）

赤パプリカ 7 2 0.1  1 6 0.01 12 0.1 

黄パプリカ 7 2 0.1 1 1 1 11 0.1 

たまねぎ 7 3 0.1 1 1  1 0.1 

サラダ油 1.3 12 1.3 

食塩 0.1 0.1 

こしょう 少々

計 171 11.4 10.8 17 16 1.5 2.4 24 0.06 0.16 25 0.8 0.5 

茹でキャベツのサラダ 28 0.7 1.6 22 7 0.2 0.1 2 0.02 0.02 21 0.9 0.3 

さつま芋とりんごの重ね煮 99 0.7 0.1 21 13 0.4 0.1 2 0.06 0.02 16 1.5 0.2 

献立例栄養価総合計（パン・牛乳を含む） 647 26.3 23.4 316 77 2.8 4.0 106 0.29 0.56 63 4.8 2.3

・
ひ
き
肉
料
理
の
１
つ
で
、
中
近
東
の
国
の
ス
パ
イ
シ
ー
な
味
を
食

べ
や
す
く
ア
レ
ン
ジ
。

・
天
板
に
大
き
く
作
っ
て
、
切
っ
て
配
膳
し
て
も
。

・
入
れ
る
ス
パ
イ
ス
は
、
他
に
タ
イ
ム
や
ガ
ラ
ム
マ
サ
ラ
、
カ
レ
ー

粉
、
一
味
唐
辛
子
な
ど
で
も
。

❶
❷
❸

❹

❺

❻

たまねぎはみじん切りにし、サラダ油で透明になるまで炒め、冷ましておく。
パン粉に牛乳を加え、湿らせておく。
国産牛肉（ひき肉）に食塩とスパイスを加え、練り混ぜる。粘りが出てきたら❶と❷、
溶き卵を加え、均一にし、最後にスイートコーンを加えてさっと混ぜる。
手に油を塗って成形し、フライパンで焼き目をつける。オーブンに移し、180℃で
10 ～ 20 分焼く。（大きさにより時間は異なる）
パプリカとたまねぎは食べやすい大きさに切り、サラダ油で炒め、食塩、こしょうをふっ
ておく。
国産牛肉に完全に火が通ったら、付け合わせの野菜といっしょに盛りつける。

●
●
●
●
●

バンズかコッペパン
牛乳
シシカバブ風ハンバーグ
茹でキャベツのサラダ
さつま芋とりんごの重ね煮

〈献立のポイント〉
・スパイスを使って目新しさを出した

献立です。ひき肉料理はスパイスの
味を抵抗なく受け入れやすい。今回
はチリパウダーとオレガノを使って
みました。カレー粉でも代用できま
す。

・サラダに使ったクミンシードもカ
レー粉に使用されているスパイス。
粒ではなく粉末を使っても。

・個性的な主菜・副菜には、やさしい
味で食後の果物代わりにもなる煮物
を組み合わせました。

・パンに主菜・サラダを挟んで食べて
もよい。

・この献立は、主食がごはんでもおい
しくいただけます。

〈シシカバブ風ハンバーグ以外の料理〉
○ バンズかコッペパン　　80 ｇ
○ 牛乳　　  　  　206 ｇ
○ 茹でキャベツのサラダ

キャベツ
食塩
食酢
サラダ油
砂糖
クミンシード

50 ｇ
0.3 ｇ
1.5 ｇ
1.5 ｇ
0.5 ｇ

○ さつま芋とりんごの重ね煮
さつまいも
りんご
砂糖
食塩
水

50 ｇ
25 ｇ
5 ｇ

0.25 ｇ
25 ｇ

献立例

シシカバブ風ハンバーグ 牛肉
料
理
の
特
徴

作
り
方

栄
養
価

国産食肉を用いた学校給食料理集刊行に寄せて

　学校給食の食材選択の中心は「地産地消」であります。

　牛肉、豚肉、鶏肉を中心とした食肉は、国内では、飼料の自給率が低いので、

集団給食では手びかえがちですが、今や国内産業の振興にも、学校給食は貢献

しなければならない時であります。

　この料理集は、児童・生徒の好きなソースを活用してつくられたり、その食

肉の特徴を生かしてつくられたりしている参考となる料理集です。

　ぜひ、ご活用くださるようおすすめ致します。
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・
洋
風
料
理
で
す
が
、
塩
分
は
味
噌
で
味
付
け
し
補
い
ま
し
た
。
味
噌
に
ホ

ワ
イ
ト
ソ
ー
ス
、
チ
ー
ズ
を
合
わ
せ
た
濃
厚
な
味
。

・
大
き
な
天
板
に
作
り
、
切
り
分
け
て
も
よ
い
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
も
脂
質
も
高
い
た
め
、
副
菜
や
汁
も
の
は
で
き
る
だ
け

さ
っ
ぱ
り
し
た
も
の
を
。

例　

●
ニ
ラ
と
き
ゅ
う
り
と
さ
さ
み
の
和
え
物

　
　

●
レ
タ
ス
と
干
し
え
び
の
ス
ー
プ

　
　

●
果
物

❶
❷
❸
❹
❺

❻
❼

たまねぎはみじん切りにし、サラダ油でしんなりするまで炒め、国産牛肉（ひき肉）を加えてさらに炒める。 
国産牛肉の色が変わったら、食塩とトマトの粗切りを加え、水気を飛ばすように炒める。
バターと小麦粉を炒め合わせ、牛乳を加えて煮詰め、ホワイトソースを作る。最後にみそを溶き入れる。
なすは５ｍｍ厚さの輪切りにし、サラダ油を塗ってさっと焼く。
じゃがいもは皮をむき芽をとり、ゆでるかスチームコンベクションで蒸す。食塩、牛乳といっしょにフードプロセッサー
にかけてマッシュポテトにする。
❷～❺までを層状に天板やアルミ容器などに敷き詰める。一番上はホワイトソースになるように入れる。
チーズをのせ、220℃のオーブンで 20 分焼く。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　たまねぎ 17.5 6 0.2 4 2  0.01 1 0.3 

　国産牛肉（ひき肉） 29.2 65 5.5 4.4 1 6 0.7 1.3 1 0.02 0.06 

　トマト（水煮缶・固形） 17.5 3 0.1 1 2 8 0.01 3 0.2 

　サラダ油 4.2 39 4.2 

　食塩 0.7 0.7 

　牛乳 58.3 39 1.9 2.2 64 6 0.2 22 0.02 0.09 1 0.1 

　バター 3.5 26 2.8 1 18 0.1 

　小麦粉 3.5 13 0.3 0.1 1 0.1 

　仙台みそ 4.7 9 0.6 0.3 6 4 0.2 0.1 0.2 0.6 

　なす 35 8 0.4 6 6 0.1 0.1 3 0.02 0.02 1 0.8 

　サラダ油 0.4 4 0.4 

　じゃがいも 46.7 35 0.7  1 9 0.2 0.1 0.04 0.01 16 0.6 

　牛乳 4.7 3 0.2 0.2 5 2 0.01 

　食塩 0.2  0.2 

溶けるチーズ 9.3 40 2.5 3.1 112 3 0.4 20 0.04 0.1 

計 290 12.4 17.7 202 38 1.2 2.2 74 0.12 0.23 22 2.2 1.8 

栄
養
価

ムサカ風グラタン味噌風味 牛肉
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・
子
ど
も
の
大
好
き
な
カ
レ
ー
味
を
使
っ
た
煮
物
で
、
主
菜
に
も
副
菜
に
も

な
る
料
理
。

・
肉
も
野
菜
も
芋
も
摂
れ
る
の
で
、
一
品
料
理
と
し
て
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

惣
菜
。

た
ん
ぱ
く
質
量
が
少
な
い
の
で
、
合
わ
せ
る
料
理
に
プ
ラ
ス
し
ま
す
。

カ
レ
ー
味
が
す
っ
き
り
感
を
出
す
の
で
、
少
し
コ
ク
の
あ
る
も
の
と

組
み
合
わ
せ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

例　

●
野
菜
入
り
オ
ム
レ
ツ

　
　

●
か
ぶ
と
ツ
ナ
の
サ
ラ
ダ

❶
❷
❸
❹

❺

じゃがいもは皮をむき、１つを 3 ～４個に切る。にんじんは、じゃがいもより小さい乱切りにする。
たまねぎは 1 個を８つくらいのくし形に切る。しらたきはさっと湯通しし、食べやすい大きさに切る。
サラダ油でたまねぎを炒め、油がのってきたら、じゃがいもとにんじんを加えてさらに炒める。
国産牛肉（ばら薄切り）も加えて炒め、国産牛肉の色が変わってきたら、しらたき、水、調味料を加え強火にし、沸
騰したら火を弱めて、じゃがいもとにんじんがやわらかくなるまで 20 ～ 30 分煮る。
煮汁がほぼなくなってくるように煮て火を止める。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

じゃがいも 80 61 1.3 0.1 2 16 0.3 0.2 0.07 0.02 28 1.0 

たまねぎ 30 11 0.3 6 3 0.1 0.1 0.01 2 0.5 

にんじん 20 7 0.1 6 2 152 0.01 0.01 1 0.5 

しらたき 30 2 0.1 23 1 0.2 0.9 

国産牛肉（ばら薄切り） 20 91 2.5 8.5 1 2 0.3 0.6 3 0.01 0.02 

サラダ油 4.8 44 4.8 

水 10

砂糖 9 35 

しょうゆ 10.8 8 0.8 3 7 0.2 0.1  0.01 0.02 1.6 

カレー粉 0.8 3 0.1 0.1 4 2 0.2  0.3 

計 262 5.2 13.5 45 33 1.3 1.0 155 0.11 0.07 31 3.2 1.6 

栄
養
価

カレー風味肉じゃが 牛肉
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・
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
を
使
っ
た
コ
ク
の
あ
る
お
料
理
。
ご
は
ん
に
良
く
合

い
ま
す
。

・
牛
も
も
肉
は
細
く
切
っ
て
で
ん
粉
を
ま
ぶ
す
こ
と
で
、
仕
上
が
り
が
や
わ

ら
か
く
な
り
ま
す
。

・
野
菜
は
炒
め
物
に
使
う
も
の
な
ら
何
で
も
。

す
っ
き
り
目
の
煮
物
や
和
え
物
と
組
み
合
わ
せ
る
と
味
の
バ
ラ
ン
ス
が

よ
く
な
り
ま
す
。

例　

●
玉
葱
と
油
揚
げ
の
煮
物

　
　

●
人
参
の
レ
モ
ン
風
味
サ
ラ
ダ

　
　

●
大
根
の
味
噌
汁

❶
❷
❸
❹
❺

❻
❼

国産牛肉（もも）は厚さ 5 ｍｍ、長さ 5 ｃｍ、幅１ｃｍの棒状に切る。
たまねぎは幅２ｃｍくらいのくし形、たけのこは２～３ｃｍ幅の薄切りにする。
ピーマンは種をとって２ｃｍ幅に切り、さらに斜め半分に切る。
調味料はよく混ぜ合わせておく。
国産牛肉に薄くでん粉をまぶし、サラダ油で炒める。国産牛肉の色が変わったら、たまねぎ、ピーマン、たけのこの
順に炒めていく。
調味料を加えて混ぜ、水分が沸騰してきたら水溶きでん粉を入れて手早く攪拌し、とろみをつける。
ごま油をふり入れ、ひと混ぜし、盛りつける。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産牛肉（もも） 75 157 14.6 10.0 3 17 1.1 3.4 2 0.06 0.15 1 0.1 

　でん粉 3 10 

たけのこ（ゆで） 20 6 0.7 3 2 0.1 0.2 0.01 0.02 2 0.7 

たまねぎ 30 11 0.3 6 3 0.1 0.1 0.01 2 0.5 

ピーマン 20 4 0.2 2 2 0.1 7 0.01 0.01 15 0.5 

サラダ油 6 55 6.0 

　水 35

　オイスターソース 9 10 0.7 2 6 0.1 0.1 0.01 1.0 

　しょうゆ 3 2 0.2 1 2 0.1 0.01 0.4 

　砂糖 1 4 

　清酒 5 5 

　でん粉 3 10 

　水 10

ごま油 2 18 2.0 

計 292 16.7 18.0 17 32 1.6 3.8 9 0.09 0.20 20 1.7 1.5 

栄
養
価

もも肉オイスターソース炒め 牛肉
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材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン 食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産豚肉
　（かたロース・1 枚）

60 94 11.8 4.7 2 13 0.7 1.9 2 0.43 0.17 1 0.1 

　食塩 0.4 0.4 

　こしょう 適量

サラダ油 1.1 10 1.1 

小麦粉 1 4 0.1 

たまねぎ 27 10 0.3 6 2 0.1 0.1  0.01 2 0.4 

サラダ油 1.5 14 1.5  

トマト（水煮） 22.5 5 0.2 2 3 0.1 11 0.01 0.01 2 0.3 

トマトピューレー 9 4 0.2 2 2 0.1 5 0.01 0.01 1 0.2 

ブイヨン 30 2 0.4 2  2  0.01 0.02   0.2 

ロリエ 3/4 枚

ピーマン 11.3 2 0.1 1 1 4 9 0.3 

サラダ油 0.9 8 0.9 

計 152 13.0 8.3 15 24 1.0 2.1 21 0.47 0.20 15 1.2 0.6 

カリフラワーのカレー味ピクルス 20 1.6 0.1 13 10 0.3 0.3 10 0.04 0.07 58 1.6 0.4 

人参とじゃが芋のスープ 152 3.1 11.0 30 20 0.4 0.3 253 0.08 0.11 13 1.3 1.4

献立例栄養価総合計（パン・牛乳を含む） 628 29.7 31.7 310 90 2.2 4.0 372 0.74 0.73 90 5.4 3.2

かたロース肉のフランス風トマト煮込み 豚肉
・
煮
込
み
料
理
と
し
て
は
、
加
熱
時
間
が
比
較
的
短
時
間
。

・
ト
マ
ト
味
で
す
が
、
豚
か
た
ロ
ー
ス
を
使
っ
て
い
る
の
で
充
分

コ
ク
が
あ
り
ま
す
。

・
主
食
は
パ
ン
で
も
ご
は
ん
で
も
。

❶
❷
❸

❹

❺

国産豚肉（かたロース）は筋切りをし、食塩、こしょうをふる。
国産豚肉をサラダ油で焼きつけ、焼き色をつけて取り出しておく。
たまねぎを薄切りにし、しんなりするまでサラダ油で炒める。小麦粉をふり入れ、白
い粉が見えなくなるまで混ぜ、国産豚肉をもどす。
トマトの粗切り、ブイヨン、ロリエ、トマトピューレーを入れ、ふたをして沸騰まで
強火、その後火を弱めて 20 ～ 25 分煮る。
ピーマンはせん切りにしてさっと炒め、煮込み鍋に加えて５分ほど煮る。水分が煮詰
まってソース状に国産豚肉にからむようになったら火を止め、盛りつける。

●
●
●

●
●

ロールパン 
牛乳
かたロース肉のフランス風トマト煮
込み
カリフラワーのカレー味ピクルス 
人参とじゃが芋のスープ 

〈献立のポイント〉
・豚かたロースは肉のなかでは比較的

短時間の煮込みでおいしく仕上がる
素材。

・トマト味ではなく、カレー味やクリー
ムシチュー風にアレンジしてもよい
でしょう。

・ここでは主食にパンを使いましたが、
ごはんにかけてもおいしく食べられ
ます。

・主菜・副菜に酸味のある料理を持っ
てきたので、汁ものにはコクがあり
ながらも野菜が摂れるスープを組み
合わせました。

〈かたロース肉のフランス風トマト煮込
み以外の料理〉
○ ロールパン   　　50 ｇ
○ 牛乳　　  　  　206 ｇ
○ カリフラワーのカレー味ピクルス

カリフラワー
赤パプリカ
食酢
砂糖
食塩
カレー粉

50 ｇ
10 ｇ
3 ｇ

0.6 ｇ
0.4 ｇ
適量　

○ 人参とじゃが芋のスープ
にんじん
じゃがいも
たまねぎ
バター
ブイヨン
食塩
牛乳

30 ｇ
40 ｇ
20 ｇ
3 ｇ

180 ｇ
0.7 ｇ
30 ｇ

献立例

料
理
の
特
徴

作
り
方

栄
養
価
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・
和
え
物
が
主
菜
で
、
ご
は
ん
の
お
か
ず
に
な
る
味
。

・
豚
ヒ
レ
肉
を
や
わ
ら
か
く
さ
っ
ぱ
り
食
べ
る
料
理
で
、
食
欲
の
な
い
と
き

な
ど
に
。

・
も
も
肉
や
ば
ら
肉
の
薄
切
り
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

副
菜
は
「
和
え
る
」
以
外
の
ど
ん
な
調
理
法
で
も
。

例　

●
卵
と
千
切
り
野
菜
と
き
く
ら
げ
の
炒
め
物

　
　

●
な
す
と
ピ
ー
マ
ン
の
味
噌
煮

❶

❷

❸

❹

国産豚肉（ヒレ）は 8 ｍｍくらいの厚さに切り、薄くでん粉をつけてゆでる。完全に火が通ったら、氷水にとった後
すぐに水気をきる。
にんにくの芽は 4 ｃｍ長さに切り、やわらかくゆでて水にとり、水気をきる。にんじんも長さ４ｃｍ厚さ２ｍｍ幅８ｍ
ｍくらいの短冊切りにし、さっとゆでておく。
きゅうりは縦半分に割り、４ｃｍ長さの笹うちにする。セロリーは筋をとってきゅうりと同じような形に切る。両方
ともさっとゆでる。
調味料を均一に混ぜ、材料を和える。最後にいりごまを混ぜ合わせる。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

にんにくの芽 25 11 0.5 0.1 11 4 0.1 0.1 15 0.03 0.03 11 1.0 

きゅうり 45 6 0.5 12 7 0.1 0.1 13 0.01 0.01 6 0.5 

セロリー 20 3 0.2 8 2 1 0.01 0.01 1 0.3 

にんじん 16 6 0.1 4 1 109 0.01 0.01 1 0.4 

　国産豚肉（ヒレ） 75 86 17.1 1.4 3 21 0.8 1.6 2 0.74 0.20 1 0.1 

　でん粉 3 10

　しょうゆ 9 6 0.7 3 6 0.2 0.1 0.02 1.3 

　ごま油 3 28 3.0 

　食酢 3.8 1 

　砂糖 1.5 6 

いりごま 1.3 8 0.3 0.7 16 5 0.1 0.1  0.01 0.2 

計 171 19.4 5.2 57 46 1.3 2.0 140 0.81 0.28 20 2.4 1.4 

栄
養
価

茹で豚中華サラダ 豚肉
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茹で豚中華サラダ
・
こ
の
料
理
も
新
し
い
ス
パ
イ
ス
の
味
を
覚
え
る
こ
と
が
目
的
の
１
つ
。
ガ

ラ
ム
マ
サ
ラ
は
カ
レ
ー
粉
と
似
て
い
る
の
で
、
比
較
的
食
べ
や
す
い
ス
パ

イ
ス
。

・
子
ど
も
た
ち
の
大
好
き
な
ひ
き
肉
料
理
で
食
べ
や
す
さ
を
さ
ら
に
ア
ッ
プ
。

付
け
合
わ
せ
も
揚
げ
て
あ
る
の
で
、
副
菜
や
汁
も
の
は
さ
っ
ぱ
り
目
の

料
理
を
。

例　

●
マ
セ
ド
ア
ン
サ
ラ
ダ

　
　

●
ト
マ
ト
と
玉
葱
の
ス
ー
プ

　
　

●
果
物

❶
❷
❸

❹
❺
❻

たまねぎは細かいみじん切りにし、サラダ油で透明になるまで炒めて冷ましておく。
パン粉は牛乳をかけて混ぜておく。
国産豚肉（ひき肉）に食塩、こしょう、ガラムマサラ、カレー粉を入れて練り混ぜ、粘りが出てきたら❶と❷、溶いた
卵を加えて均一に混ぜ込む。
手に油をつけて人数分に分けて成形し、小麦粉、溶き卵、パン粉の順につけていく。
じゃがいもとなすは食べやすい大きさに切り、170℃で素揚げして塩をふる。
メンチカツを揚げる。中心までしっかり火が通ったら取り出し、盛りつけて野菜を添える。
＊メンチカツにトマトケチャップを添えても良い。見た目も華やかになる。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産豚肉（ひき肉） 75 166 14.0 11.3 5 14 0.8 1.9 9 0.47 0.17 2 0.1 

　食塩 0.4 0.4 

　こしょう 適量

　ガラムマサラ 0.3

　カレー粉 0.5 2 0.1 0.1 3 1 0.1  0.2 

鶏卵 6.9 10 0.8 0.7 4 1 0.1 0.1 10 0.03 

たまねぎ 25 9 0.3 5 2 0.1 0.1 0.01 2 0.4 

サラダ油 1.5 14 1.5 

　パン粉 7.5 21 0.8 0.4 2 2 0.1 0.1 0.01 0.2 0.1 

　牛乳 7.5 5 0.2 0.3 8 1 3 0.01 

小麦粉 3 11 0.2 0.1 1 0.1 

溶き卵 10.4 16 1.3 1.1 5 1 0.2 0.1 16 0.01 0.04 

パン粉 5.2 15 0.6 0.3 1 2 0.1 0.01 0.2 

サラダ油（揚げ油・吸油分） 8.4 77 8.4 

（付け合わせ）

じゃがいも 18.8 14 0.3 1 4 0.1  0.02 0.01 7 0.2 

なす 18.8 4 0.2 3 3 0.1 2 0.01 0.01 1 0.4 

食塩 0.3 0.3 

計 364 18.8 24.2 38 31 1.7 2.3 40 0.54 0.27 12 1.7 0.9

栄
養
価

エキゾチックメンチカツ 豚肉
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・
濃
厚
な
煮
汁
に
八
角
の
風
味
が
個
性
的
な
ど
ん
ぶ
り
。

・
八
角
の
他
に
カ
レ
ー
粉
や
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
使
っ
て
も
よ
い
で

し
ょ
う
。

・
豚
肉
は
か
た
ロ
ー
ス
を
使
う
と
さ
ら
に
コ
ク
が
出
ま
す
。

し
ゃ
っ
き
り
し
た
感
触
の
和
え
物
、
薄
味
の
汁
物
な
ど
と
。

例　

●
人
参
と
大
根
の
ナ
ム
ル

　
　

●
わ
か
め
と
さ
さ
み
、
葱
の
ス
ー
プ

　
　

●
果
物

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

排骨飯（ロース蒸し焼き丼） 豚肉

❶
❷
❸

❹
❺

❻
❼

国産豚肉（ロース）は筋切りし、清酒としょうゆで下味して 15 分ほどおく。
ねぎは 5 ｍｍ厚さの斜め切りにする。
小松菜は根の部分を切って洗い、4 ～ 5 ｃｍ長さに切っておく。サラダ油で、かたい部分から順に炒めて調味料と水
を加え、煮てから水気をきる。
国産豚肉の水分をとり、薄く均一にでん粉をつける。
国産豚肉の表面をサラダ油で焼き、両面に焼き色をつける。ねぎも加えて焼きつけ、ねぎが色づいたら清酒、砂糖、しょ
うゆ、八角、しょうがと水を入れてふたをする。
12 分ほど蒸し焼きにし、煮汁に濃度がついて国産豚肉に火が通ったら取り出して食べやすい大きさに切る。
ごはんの上に国産豚肉をのせ、ねぎと小松菜を添える。あれば煮汁をかけるとよい。 

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

ごはん 160 269 4.0 0.5 5 11 0.2 1.0  0.03 0.02  0.5 

　国産豚肉（ロース） 64 168 12.4 12.3 3 14 0.2 1.0 4 0.44 0.10 1 0.1 

　清酒 3 3 

　しょうゆ 3.6 3 0.3 1 2 0.1 0.01 0.5 

でん粉 適量

ねぎ 20 6 0.1 6 2 0.1  0.01 0.01 2 0.4 

しょうが（薄切り） 2 1 1 

サラダ油 4.8 44 4.8 

　清酒 3 3 

　砂糖 3 12 

　しょうゆ 4.8 3 0.4 1 3 0.1 0.01 0.7 

　八角 1/2 かけ

　水 20

小松菜 48 7 0.7 0.1 82 6 1.3 0.1 125 0.04 0.06 19 0.9 

サラダ油 3.2 29 3.2 

食塩 0.4 0.4 

水 12

こしょう 少々

計 548 17.9 20.9 98 39 1.9 2.2 129 0.52 0.21 22 1.8 1.7 

栄
養
価
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材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン 食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産鶏肉
　（手羽骨付き 85g） 60 117 13.8 6.2 10 8 0.7 1.0 36 0.02 0.07 1 0.1 

　しょうゆ 2.4 2 0.2 1 2 0.3 

　清酒 2 2 

さといも 60 35 0.9 0.1 6 11 0.3 0.2  0.04 0.01 4 1.4 

ねぎ 4 1 1  0.1 

しょうが 1.6  

サラダ油 2.4 22 2.4 

水 36

清酒 4.5 5 

砂糖 2.5 10 

しょうゆ 7.4 5 0.6 2 5 0.1 0.1 0.01 1.1 

＊骨なしの肉を使う場合は 60g。栄養計算は可食部で算出。

計 199 15.5 8.7 20 26 1.1 1.3 36 0.06 0.09 5 1.5 1.5 

春雨とニラときのこのゴマ風味炒め物 70 2.0 4.3 24 14 0.5 0.4 62 0.10 0.19 12 1.7 0.5

大根のレモン漬け 28 0.2 2.0 10 5 0.1 0.01 6 0.5 1.6

献立例栄養価総合計（ごはん・牛乳を含む） 667 28.5 23.5 285 80 2.2 3.5 177 0.30 0.60 25 4.1 3.8

鶏手羽肉とさといもの中華風煮物 鶏肉
・
里
芋
の
お
い
し
さ
を
味
わ
う
、
煮
汁
を
煮
詰
め
て
味
を
か
ら
め
た

こ
っ
て
り
し
た
煮
物
。
里
芋
に
鶏
肉
の
旨
味
が
し
み
込
ん
で
、
お

い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

・
骨
付
き
も
も
肉
の
ブ
ツ
切
り
や
、
ド
ラ
ム
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
代
用
し

て
も
。
骨
が
な
い
と
肉
が
し
ま
っ
て
か
た
く
な
り
ま
す
。

❶
❷
❸

❹

❺

国産鶏肉（手羽）は、一口大に切って下味をつけ 2 ～ 3 分おく。
ねぎはぶつ切り、しょうがは薄切りにする。
鍋を熱し、サラダ油を入れて鍋全体に油をなじませ、しょうが、ねぎを炒め、火から
おろして国産鶏肉を加える。両面を少し色づくまで焼きつける。
さといも、水、調味料を入れ、煮立つまで強火にかけ、落しぶたか紙ぶたをして中火
で 15 ～ 20 分煮る。
煮ている間ときどき上下をひっくり返しながら、さといもが充分やわらかくなったら
煮汁をからめるように煮詰める。

●
●
●
●
●

ごはん
牛乳
鶏手羽肉とさといもの中華風煮物
春雨とニラときのこのゴマ風味炒め物
大根のレモン漬け

〈献立のポイント〉
・香ばしい味や酸味のある味のおかず

と組み合わせましょう。
・主菜が中国風の煮物なので、副菜の

炒め物も中国風に。
・きのこは優しい味の舞茸を使ってい

ますが、どんなきのこにも合う味で
す。

・主菜・副菜がこってりした味付けな
ので、副副菜はさっぱりと酸の効い
た即席漬けに。

・小学校高学年向きにはプロセスチー
ズやヨーグルトをプラスしてエネル
ギー・カルシウムを補充するとよい
でしょう。

〈鶏手羽肉とさといもの中華風煮物以外
の料理〉
○ ごはん（精白米）　　 65 ｇ
○ 牛乳　　  　        　206 ｇ
○ 春雨とニラときのこのゴマ風味炒め物

はるさめ（もどし）
にら
まいたけ
赤ピーマン
ごま油
しょうゆ
清酒
いりごま

20 ｇ
20 ｇ
30 ｇ
5 ｇ

3.5 ｇ
3.6 ｇ

3 ｇ
1 ｇ

○ 大根のレモン漬け
だいこん
食塩
レモン汁
砂糖

40 ｇ
1.6 ｇ

3 ｇ
0.4 ｇ

献立例

料
理
の
特
徴

作
り
方

栄
養
価
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鶏もも肉のけんちん焼き 鶏肉
・
照
り
焼
き
風
味
付
け
の
こ
っ
て
り
し
た
焼
き
物
。

・
根
菜
類
に
豆
腐
を
合
わ
せ
た
も
の
を
「
け
ん
ち
ん
」
と
言
い
ま
す
。
に
ん

じ
ん
や
コ
ー
ン
で
彩
り
を
出
し
ま
し
た
が
、
ひ
じ
き
や
ご
ぼ
う
な
ど
を
入

れ
て
も
。

・
鶏
肉
は
む
ね
肉
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

さ
っ
ぱ
り
味
や
し
ゃ
っ
き
り
と
し
た
歯
ざ
わ
り
の
あ
る
素
材
の
料
理
と

組
み
合
わ
せ
る
と
味
に
メ
リ
ハ
リ
が
。

例　

●
き
ゅ
う
り
と
セ
ロ
リ
ー
の
炒
め
煮

　
　

●
ツ
ナ
と
人
参
入
り
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

❶
❷
❸
❹

❺

❻

国産鶏肉（もも）は、身を観音開きにして、調味料に漬け 20 分くらいおく。
豆腐は崩して下ゆでし、水気をきる。
にんじんは２ｃｍ長さ、2 ｍｍ太さのせん切り、まいたけは粗切り（みじんより大きく。にんじんと同じくらい）にする。
鍋にサラダ油を熱し、にんじんを炒め、次にまいたけを入れさっと炒め、砂糖、しょうゆ、清酒で調味し、やわらか
く煮る。火からおろし、豆腐を荒くつぶして加え、鶏卵と水気をきったスイートコーンを加えて手早く混ぜ、“けんちん”
を作る。
天板にオーブンペーパーを敷き、国産鶏肉に等分に分けたけんちんを包み、しょうゆを塗り、200 ～ 220℃くらいのオー
ブンで約 15 分焼く。
一口大に切り、器に盛る。 

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産鶏肉（もも） 64 162 11.1 12.2 5 10 0.6 1.1 30 0.04 0.15 1 0.1 

　しょうゆ 5.8 4 0.4 2 4 0.1 0.1 0.01 0.8 

　清酒 2.4 3 

　みりん 2.9 7 

豆腐（木綿・水きり） 16 12 1.1 0.7 19 5 0.1 0.1  0.01 0.1 

にんじん 6.4 2 2 1 44 0.2 

まいたけ 6.4 1 0.2 1 0.1  0.02 0.03 0.2 

鶏卵 8.8 13 1.1 0.9 4 1 0.2 0.1 13 0.01 0.04 

スイートコーン
（ホール・缶詰） 3.2 3 0.1 0.1 

サラダ油 1 9 1.0 

砂糖 1 4 

しょうゆ 1.9 1 0.1 1 1 0.3 

清酒 1.6 2 

計 223 14.1 14.8 33 23 1.0 1.5 87 0.08 0.23 1 0.6 1.2 

栄
養
価
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鶏肉のフリカッセ 鶏肉
・
乳
製
品
た
っ
ぷ
り
の
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
に
野
菜
も
し
っ
か
り
入
れ
ま
し

た
。

・
鶏
む
ね
肉
は
煮
込
み
す
ぎ
る
と
パ
サ
つ
く
の
で
、
そ
ぎ
切
り
に
し
て
加
熱

時
間
を
短
縮
し
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

・
鶏
肉
は
も
も
肉
・
手
羽
先
・
ド
ラ
ム
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
も
お
い
し
く
で
き
ま
す
。

コ
ク
の
あ
る
ク
リ
ー
ム
煮
に
は
酸
味
の
あ
る
サ
ラ
ダ
が
定
石
。

汁
物
も
軽
い
味
に
し
ま
す
。

例　

●
か
ぶ
と
り
ん
ご
の
サ
ラ
ダ

　
　

●
キ
ャ
ベ
ツ
と
ベ
ー
コ
ン
の
ス
ー
プ

❶
❷

❸
❹

❺
❻
❼
❽

国産鶏肉（むね）は食べやすく切り、食塩、こしょうをふり、10 分程度おく。 
にんじんは 8 ｍｍ厚さの輪切りか半月切りにする。
小鍋ににんじん、バター、食塩、砂糖、水を入れて火にかけ、弱火で水気がなくなるくらいに煮、鍋を動かし、つやをつける。
ブロッコリーは小房に分けて、ゆでておく。
煮込む鍋にバターを溶かし、水気を拭いた国産鶏肉を入れて色づけないように動かしながら炒め、表面の色が変わったら小麦
粉をふり入れて混ぜ、温めたブイヨンを加える。
粉が溶けて煮立つまで木じゃくしでかき混ぜ、煮立ったら火を弱くしてふたを少しずらし、約 5 分煮る。
アクをすくいロリエを加えて 15 分ほど煮込む。焦げやすいので、ときどき鍋底をかき混ぜる。
国産鶏肉に火が通り、とろみがついたら牛乳と生クリームを加えてさらに 5 分ほど煮る。
ちょうどよいとろみになったら、にんじんとブロッコリーを加え、火を止める。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産鶏肉（むね） 64 156 12.5 11.0 3 13 0.2 0.4 46 0.03 0.05 1 0.1 

　食塩 0.2 0.2 

　こしょう 少量

バター 2 15 1.6 10 

小麦粉 2 7 0.2 0.1 

ブイヨン
（または市販スープの素） 40 2 0.5 2 2  0.01 0.02 0.2 

ロリエ 0.2 枚

牛乳 12 8 0.4 0.5 13 1 5 0.02 

生クリーム 4 17 0.1 1.8 2 16 

　にんじん 24 9 0.1 6 2 163 0.01 0.01 1 0.6 

　バター 1.6 12 1.3 8 

　食塩 0.1  0.1 

　砂糖 0.2 1 

　水 16

ブロッコリー 24 8 1.0 0.1 9 6 0.2 0.2 16 0.03 0.05 29 1.1 

計 235 14.8 16.3 35 24 0.4 0.6 264 0.08 0.15 31 1.8 0.6 

栄
養
価
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・
鶏
肉
を
揚
げ
て
か
ら
切
る
こ
と
で
、
ジ
ュ
ー
シ
ー
に
仕
上
が
り
、
ま
た
で

ん
粉
の
量
も
少
な
く
す
み
ま
す
。

・
薬
味
野
菜
と
ト
マ
ト
の
酸
味
で
油
っ
ぽ
さ
を
感
じ
な
い
味
に
。
む
ね
肉
で

作
る
と
少
し
油
を
感
じ
ま
す
が
、
ソ
ー
ス
の
力
で
し
つ
こ
く
な
り
ま
せ
ん
。

鶏
肉
も
ソ
ー
ス
も
さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
る
の
で
、
コ
ク
の
あ
る
副
菜
と

合
わ
せ
て
も
大
丈
夫
で
す
。

例　

●
か
ぼ
ち
ゃ
と
人
参
の
き
ん
ぴ
ら

　
　

●
卵
と
ニ
ラ
の
ス
ー
プ

　
　

●
果
物

❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
❽

国産鶏肉（むね）は清酒としょうゆ、こしょうで下味し、15 分ほどおく。
トマトは湯むきし種をとってみじん切り、セロリーとたまねぎもみじん切りにする。
青じそは粗いみじん切りにし、水に離してから水気をきる。
ごま油で野菜をさっと炒める。
炒めた野菜の水っぽさが少しとんだら、調味料を加えて火を止める。
国産鶏肉の水気を拭きとり、でん粉を薄く均一につけ、160℃の油で火が通るまで 3 ～ 4 分揚げる。
国産鶏肉を取り出し、油の温度を 180 ～ 185℃に上げて 20 秒ほど 2 度揚げする。
熱いうちに食べやすい大きさに切り分け、❺の野菜ソースをかけ、みじん切りのパセリをふる。

献
立
の
ヒ
ン
ト

料
理
の
特
徴

作
り
方

材料名

1
人
分
分
量

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

脂
　
質

カ
ル
シ
ウ
ム

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

鉄
亜
　
鉛

ビ　タ　ミ　ン
食
物
繊
維

食
塩
相
当
量

A B1 B2 Ｃ

g kcal g g ㎎ ㎎ ㎎ ㎎ μgRE ㎎ ㎎ ㎎ g g

　国産鶏肉（むね） 64 156 12.5 11.0 3 13 0.2 0.4 46 0.03 0.05 1 0.1 

　清酒 0.6 1 

　しょうゆ 2.2 2 0.2 1 1 0.3 

　こしょう 少々

でん粉 3.2 11 

サラダ油（揚げ油・吸油分） 0.64 6 0.6 

　トマト 8 2 0.1 1 1 4 1 0.1 

　たまねぎ 8 3 0.1 2 1 1 0.1 

　セロリー 2.4 1  

　青じそ（2/5 枚） 6.4 2 0.2 15 4 0.1 0.1 56 0.01 0.02 2 0.5 

　しょうゆ 2.9 2 0.2 1 2 0.4 

　食酢 6 2 

　砂糖 0.7 3 

　ごま油 1 9 1.0 

パセリ（みじん切り） 0.8  2  0.1 5 1 0.1 

計 199 13.3 12.6 26 22 0.4 0.5 111 0.04 0.07 6 0.8 0.8 

栄
養
価

中国風フライドチキン　野菜ソース 鶏肉

の部位と特徴

の部位と特徴

牛肉

豚肉

の部位と特徴
鶏肉

お肉の部位と特徴について

1
脂肪分が少なく赤身の多
い硬めの肉質。ひき肉、
こま切れとして利用され
る。角切りなどで煮込み
料理にも。

ネック

やや硬く脂肪分の少ない
赤身肉。エキス分やコ
ラーゲンが多く、煮込み
料理、スープ原料に適し
ている。

2 かた

1
脂肪分が多く、焼き肉に
適している。「トントロ」
と呼ばれているのは、こ
の部位。

ネック

1
手羽さきはコラーゲン豊富。
脂肪も多く濃厚な味なので、
スープやカレーなど煮込み
料理に。手羽もとは炒め物
や揚げ物に。骨付きのもの
は水炊きにするとよい。

手羽（手羽もと、手羽さき、手羽なか）

きめが粗く、硬め。脂肪
分が多少あるため、角切
りにして煮込むとよい味
が出る。シチューやポー
クビーンズに。

2 かた

脂肪が少なく低エネル
ギー。唐揚げ、カツ、焼
き鳥、蒸し物、煮物いろ
いろな料理に利用でき
る。

2 むね肉（皮なし）

肉質は硬めだが、味にコク
があり、照焼き、ロースト
チキン、フライ、唐揚げに。
骨付きのものはカレー、シ
チュー、煮込みにするとよ
い味が。

3 もも肉

脂肪は少なく、タンパク質
を多く含む。淡泊な味わい
なので、揚げ物など油をプ
ラスする料理に。肉質が柔
らかいので、酒蒸しや、さっ
とゆでて和え物、サラダに。

4 ささみ

脂肪量が多く、エネルギーはさ
さみの約５倍。黄色の脂肪を除
き、さっとゆでて冷水にとり、
余分な脂やにおいを洗い流し
てから調理を。唐揚げや網焼
き、炒め物、煮物、和え物に。

5 かわ

やや筋が多いが脂肪分が
適度にある風味のよい部
位。しゃぶしゃぶ、すき
焼き、焼き肉など薄切り
にする料理に。

きめが細かく、肉そのも
のを味わうローストビー
フやステーキに。霜降り
のものは、すき焼きに最
適。

3 かたロース

きめはやや粗く硬めでコ
クのある濃厚な味。カ
レーや焼豚、しょうが焼
きなどに。すじを切って
から調理を。

3 かたロース

4 リブロース

きめが細かく、適度な脂
肪でヒレと並ぶ最上部位。
外側の脂肪にうま味があ
る。トンカツ、豚しゃぶ
などに。ロースハムの原料。

4 ロース

きめが細かくて柔らか
く、肉質は最高。特にス
テーキに最適で、ロース
トビーフやしゃぶしゃぶ
にも。

きめ細かい柔らかな部
位。脂肪分が少ないので、
ビーフカツなどや、脂肪
の気になる方はステーキ
に。

5 サーロイン

きめの細かい柔らかな部
位。脂肪分が少なくビタ
ミンB1が豊富。トンカツ、
ソテーなど油を使う料理
に。

5 ヒレ

脂肪が少なく、きめが細
かい。ヒレに次ぎビタミ
ンB1が多い。ソテーや焼
き豚などに。ボンレスハ
ムの原料。

7 もも

牛肉の「ランプ」・「そと
もも」の部位にあたり、
きめが粗いので薄切りに
したり、煮込み用に利用
したいもの。

8 そともも

6 ヒレ

赤身と脂肪が層になり、
骨付きのものはスペアリ
ブと呼ばれる。濃厚な味
なので、カレーや角煮な
ど煮込み料理に。

6 ばら

赤身と脂肪が層になり、
きめが粗く硬め。こって
りと煮込んだり、こま切
れは肉じゃがなどに。

赤身と脂肪が層になり、
きめが粗いが霜降りにな
りやすい。濃厚な味わい
で、シチューやカルビ焼
きに。

9 そともも

10 ランプ7a かたばら

7bともばら

牛肉の部位中最も脂肪が
少ない。ステーキやロー
ストビーフなど厚切り料
理や焼き肉、煮込み料理
に。

きめが細かく柔らかで、
脂肪が少ない部位です。
ロ ー ス ト ビ ー フ や シ
チュー、焼き肉、ビーフ
カツなどに。

8aうちもも

8bしんたま

きめがやや粗く、脂肪の
少ない硬めの肉。薄切り
や、こま切れにして炒め
ものに適している。

味に深みがあり、柔らか
い赤身肉。ステーキや
ローストビーフをはじ
め、あらゆるメニューに
広く利用できる部位。

筋が多く硬いが、長時間煮
ることでコラーゲンが溶出
し、柔らかくなる。シチュー、
カレー等の煮込み料理に。
圧力鍋で時間短縮も。

11 すね
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の部位と特徴

の部位と特徴

牛肉

豚肉

の部位と特徴
鶏肉

お肉の部位と特徴について

1
脂肪分が少なく赤身の多
い硬めの肉質。ひき肉、
こま切れとして利用され
る。角切りなどで煮込み
料理にも。

ネック

やや硬く脂肪分の少ない
赤身肉。エキス分やコ
ラーゲンが多く、煮込み
料理、スープ原料に適し
ている。

2 かた

1
脂肪分が多く、焼き肉に
適している。「トントロ」
と呼ばれているのは、こ
の部位。

ネック

1
手羽さきはコラーゲン豊富。
脂肪も多く濃厚な味なので、
スープやカレーなど煮込み
料理に。手羽もとは炒め物
や揚げ物に。骨付きのもの
は水炊きにするとよい。

手羽（手羽もと、手羽さき、手羽なか）

きめが粗く、硬め。脂肪
分が多少あるため、角切
りにして煮込むとよい味
が出る。シチューやポー
クビーンズに。

2 かた

脂肪が少なく低エネル
ギー。唐揚げ、カツ、焼
き鳥、蒸し物、煮物いろ
いろな料理に利用でき
る。

2 むね肉（皮なし）

肉質は硬めだが、味にコク
があり、照焼き、ロースト
チキン、フライ、唐揚げに。
骨付きのものはカレー、シ
チュー、煮込みにするとよ
い味が。

3 もも肉

脂肪は少なく、タンパク質
を多く含む。淡泊な味わい
なので、揚げ物など油をプ
ラスする料理に。肉質が柔
らかいので、酒蒸しや、さっ
とゆでて和え物、サラダに。

4 ささみ

脂肪量が多く、エネルギーはさ
さみの約５倍。黄色の脂肪を除
き、さっとゆでて冷水にとり、
余分な脂やにおいを洗い流し
てから調理を。唐揚げや網焼
き、炒め物、煮物、和え物に。

5 かわ

やや筋が多いが脂肪分が
適度にある風味のよい部
位。しゃぶしゃぶ、すき
焼き、焼き肉など薄切り
にする料理に。

きめが細かく、肉そのも
のを味わうローストビー
フやステーキに。霜降り
のものは、すき焼きに最
適。

3 かたロース

きめはやや粗く硬めでコ
クのある濃厚な味。カ
レーや焼豚、しょうが焼
きなどに。すじを切って
から調理を。

3 かたロース

4 リブロース

きめが細かく、適度な脂
肪でヒレと並ぶ最上部位。
外側の脂肪にうま味があ
る。トンカツ、豚しゃぶ
などに。ロースハムの原料。

4 ロース

きめが細かくて柔らか
く、肉質は最高。特にス
テーキに最適で、ロース
トビーフやしゃぶしゃぶ
にも。

きめ細かい柔らかな部
位。脂肪分が少ないので、
ビーフカツなどや、脂肪
の気になる方はステーキ
に。

5 サーロイン

きめの細かい柔らかな部
位。脂肪分が少なくビタ
ミンB1が豊富。トンカツ、
ソテーなど油を使う料理
に。

5 ヒレ

脂肪が少なく、きめが細
かい。ヒレに次ぎビタミ
ンB1が多い。ソテーや焼
き豚などに。ボンレスハ
ムの原料。

7 もも

牛肉の「ランプ」・「そと
もも」の部位にあたり、
きめが粗いので薄切りに
したり、煮込み用に利用
したいもの。

8 そともも

6 ヒレ

赤身と脂肪が層になり、
骨付きのものはスペアリ
ブと呼ばれる。濃厚な味
なので、カレーや角煮な
ど煮込み料理に。

6 ばら

赤身と脂肪が層になり、
きめが粗く硬め。こって
りと煮込んだり、こま切
れは肉じゃがなどに。

赤身と脂肪が層になり、
きめが粗いが霜降りにな
りやすい。濃厚な味わい
で、シチューやカルビ焼
きに。

9 そともも

10 ランプ7a かたばら

7bともばら

牛肉の部位中最も脂肪が
少ない。ステーキやロー
ストビーフなど厚切り料
理や焼き肉、煮込み料理
に。

きめが細かく柔らかで、
脂肪が少ない部位です。
ロ ー ス ト ビ ー フ や シ
チュー、焼き肉、ビーフ
カツなどに。

8aうちもも

8bしんたま

きめがやや粗く、脂肪の
少ない硬めの肉。薄切り
や、こま切れにして炒め
ものに適している。

味に深みがあり、柔らか
い赤身肉。ステーキや
ローストビーフをはじ
め、あらゆるメニューに
広く利用できる部位。

筋が多く硬いが、長時間煮
ることでコラーゲンが溶出
し、柔らかくなる。シチュー、
カレー等の煮込み料理に。
圧力鍋で時間短縮も。

11 すね
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