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国産食肉を用いた学校給食料理集Ⅲ刊行に寄せて

　発育が最もめざましい、小中学校の子どもたちの体づくりは、待ったなしです。

　私たちの国日本の、地域の人々が心をこめて飼育した、牛肉・豚肉・鶏肉を、

日本の将来を担う子どもたちの体づくりに役立たせましょう。

　牛も豚も鶏も家畜として大切に育てられて、私どもに役立ってくれています。

　感謝して、粗末にしないようにして、いただきましょう。

公益社団法人 全国学校栄養士協議会

名誉会長　　田 中  信　　　 

牛肉

豚肉

鶏肉

トマト味チンジャオロース……………………………………………………

味噌味ハンバーグ………………………………………………………………

ビーフ揚げ餃子パプリカ風味…………………………………………………

和風ハッシュドビーフ…………………………………………………………

ミートオムレツ ブロッコリーマスタード和え添え…………………………

ポークサラダ寿司………………………………………………………………

生揚げと薄切り肉の味噌ケチャップ炒め……………………………………

かぼちゃ麻婆豆腐………………………………………………………………

チキンソテーしそソース………………………………………………………

ささみのピカタ、焼きトマト添え……………………………………………

チキンの豆乳カレーシチュー…………………………………………………

いりどりソース風味……………………………………………………………

資料　食肉の文化史……………………………………………………………………

料理作成者：女子栄養大学短期大学部　調理学第二研究室准教授　豊満美峰子
監　修　者：女子栄養大学短期大学部　給食管理研究室教授　三好恵子
　　　　　　公益社団法人　全国学校栄養士協議会副会長　　駒場啓子

※ 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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※本書の献立例写真は、主菜をわかりやすくするために、本来の配膳と異なっています。
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トマト味チンジャオロース

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） 50 96 10.4 5.4 2 12 1.4 2.2  0.05 0.11 1  0.1 

　かたくり粉 1.5 5          

にんにく 1 1 0.1         0.1  

しょうが 1             

青ピーマン 35 8 0.3 0.1 4 4 0.1 0.1 12 0.01 0.01 27 0.8  

赤ピーマン 10 3 0.1 1 1   9 0.01 0.01 17 0.2  

たけのこ（水煮） 20 5 0.5 4 1 0.1 0.1   0.01  0.5  

しょうゆ 5 4 0.4  1 3 0.1    0.01   0.7 

トマトピューレー 5 2 0.1 1 1   3   1 0.1  

砂糖 2 8             

チリパウダー 0.1       1      

サラダ油 5 46  5.0           

  

 

計 177 11.9 10.5 13 23 1.8 2.4 24 0.07 0.16 45 1.6 0.8 

ごはん（精白米＋強化米 0.3％） 70 250 4.3 0.6 4 16 0.6 1.0  0.06 0.01  0.4  

牛乳 206 138 6.8 7.8 227 21 0.8 78 0.08 0.31 2 0.2 

茹でレタスともやしのナムル 22 1.1 1.0 16 10 0.3 0.2 10 0.04 0.03 3 1.1 0.2

大根いりかきたま汁 32 2.2 1.2 16 11 0.3 0.2 17 0.03 0.07 2 0.3 1.1

献立例栄養価総合計 619 26.2 21.1 276 81 2.9 4.7 129 0.28 0.58 51 3.4 2.3

・
子
ど
も
に
食
べ
に
く
い
チ
ン
ジ
ャ
オ
ロ
ー
ス
を
ト
マ
ト
味
に
し
て
、
少
し

で
も
食
べ
て
も
ら
え
る
よ
う
工
夫
し
ま
し
た
。

・
チ
リ
パ
ウ
ダ
ー
が
な
け
れ
ば
カ
レ
ー
粉
に
置
き
換
え
て
。

・
醤
油
を
減
ら
し
て
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
に
す
る
と
、
よ
り
甘
く
な
り
ま
す
。

❶
❷
❸
❹
❺
❻

にんにくとしょうがは粗みじんにする。
ピーマン（青・赤）とたけのこ（水煮）は 5 mm 幅のせん切りにする。
国産牛肉（もも）は 5 cm 長さ 7 mm 幅に切り、かたくり粉をまぶす。
サラダ油を温め、にんにくとしょうがを炒め、香りが出てきたら国産牛肉を加える。
国産牛肉の色が半分くらい変わったら、ピーマンを入れてさらに炒める。
ピーマンに油がのったら、調味料とたけのこを加え混ぜ、ピーマンに火が通ったら盛り
付ける。

●
●
●
●
●

ごはん
牛乳
トマト味チンジャオロース
茹でレタスともやしのナムル
大根いりかきたま汁

〈献立のポイント〉
・主菜がトマト味なので、副菜と汁は

すっきりと。
・単色野菜の和え物は、さっぱりしす

ぎないようにごま油の香ばしさを加
えました。いりごまを振っても良い
でしょう。

・汁は、味噌汁だと全体がしつこい献
立になるので、清まし仕立てに。た
んぱく質を卵で補います。

〈トマト味チンジャオロース以外の料理〉
○ ごはん（精白米＋強化米 0.3％）

70g
○ 牛乳　　　　    　　 206g
○ 茹でレタスともやしのナムル

レタス
大豆もやし
しょうゆ
ごま油
砂糖

50 ｇ
25 ｇ
1.2 ｇ
0.5 ｇ
0.5 ｇ

○ 大根いりかきたま汁
だいこん
鶏卵
だし
食塩
しょうゆ
　かたくり粉
　水

20 ｇ
11.3 ｇ
150 ｇ
0.5 ｇ

3 ｇ
2 ｇ
適量

国産食肉を用いた学校給食料理集Ⅲ刊行に寄せて

　発育が最もめざましい、小中学校の子どもたちの体づくりは、待ったなしです。

　私たちの国日本の、地域の人々が心をこめて飼育した、牛肉・豚肉・鶏肉を、

日本の将来を担う子どもたちの体づくりに役立たせましょう。

　牛も豚も鶏も家畜として大切に育てられて、私どもに役立ってくれています。

　感謝して、粗末にしないようにして、いただきましょう。

公益社団法人 全国学校栄養士協議会

名誉会長　　田 中  信　　　 
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味噌味ハンバーグ………………………………………………………………
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生揚げと薄切り肉の味噌ケチャップ炒め……………………………………
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チキンの豆乳カレーシチュー…………………………………………………

いりどりソース風味……………………………………………………………
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監　修　者：女子栄養大学短期大学部　給食管理研究室教授　三好恵子
　　　　　　公益社団法人　全国学校栄養士協議会副会長　　駒場啓子

※ 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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※本書の献立例写真は、主菜をわかりやすくするために、本来の配膳と異なっています。
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料理の特徴

作り方 献立例

栄養価
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和
風
の
ハ
ン
バ
ー
グ
な
の
で
、
お
浸
し
や
酢
物
に
、
す
ま
し
汁
な
ど
を

合
わ
せ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

例　

●
小
松
菜
と
え
の
き
の
お
浸
し

　
　

●
麩
と
わ
か
め
の
す
ま
し
汁

❶
❷
❸
❹
❺
※

長ねぎはみじん切りにする。
国産牛肉（ひき肉）に砂糖、清酒、赤みそを入れて練り、粘りが出てきたら鶏卵と生パン粉、長ねぎを加える。
❷のハンバーグ種が均一になったら、天板などに平らにのばし、2 cm くらいの厚みにする。
200 ℃のオーブンで 10 ～ 12 分焼き、切り分ける。
付け合わせのししとうと赤ピーマンは乱切りにし、サラダ油で炒めて食塩、こしょうをする。
付け合わせ：ししとうと赤ピーマンのソテー

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 86 10.4 4.4 2 12 1.2 2.2  0.05 0.11 1  0.1 

赤みそ 4 7 0.5 0.2 5 3 0.2      0.2 0.5 

砂糖 3 12             

清酒 2.5 3             

鶏卵 11.3 17 1.4 1.2 6 1 0.2 0.1 17 0.01 0.05    

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

長ねぎ 5 1   2 1      1 0.1  

　ししとう 5 1 0.1  1 1   2   3 0.2  

　赤ピーマン 6.3 2 0.1   1   6  0.01 11 0.1  

　サラダ油 0.5 5  0.5           

　食塩 0.1             0.1 

　こしょう 適量              

    

計 155 13.3 6.6 17 20 1.7 2.4 25 0.07 0.18 15 0.8 0.8 

・
和
食
の
「
松
風
焼
き
」
を
食
べ
や
す
く
ア
レ
ン
ジ
。
少
し
甘
味
の
あ
る
優

し
い
味
で
す
。

・
普
通
の
ハ
ン
バ
ー
グ
の
よ
う
に
、
玉
ね
ぎ
で
作
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
。

・
味
噌
味
の
代
わ
り
に
ケ
チ
ャ
ッ
プ
や
カ
レ
ー
味
に
し
て
も
よ
い
で
し
ょ

う
。

味噌味ハンバーグ 牛肉

献立のヒント献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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揚
げ
物
な
の
で
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
料
理
と
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

サ
ラ
ダ
や
、
白
菜
・
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
の
ス
ー
プ
煮
な
ど
。

例　

●
か
ぶ
と
り
ん
ご
の
サ
ラ
ダ

　
　

●
白
菜
と
ベ
ー
コ
ン
の
ス
ー
プ
煮

❶
❷
❸
❹
❺
❻
❼
※

しょうが、長ねぎ、にらはみじん切りにする。
キャベツはゆでてみじん切りにし、絞って余分な水分をとる。
国産牛肉（ひき肉）に清酒、食塩、しょうゆ、パプリカ、カレー粉を入れて良く練る。
次に野菜を入れて混ぜ、ごま油も加える。
小麦粉少々に水を入れて練り、のりを作り、❹の餃子のたねを皮で包み、のりで止める。
150 ℃の油で 3 ～ 4 分、さらに温度を上げて 170 ℃前後で色づくまで揚げる。
ブロッコリーをゆでて、コーンとともにバターでさっと炒め食塩、こしょうをする。
付け合わせ：ブロッコリーとコーンのバター和え

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

ぎょうざの皮 18 52 1.7 0.3 3 3 0.1 0.1  0.01 0.01  0.4  

国産牛肉（ひき肉） 58 111 12.0 6.2 2 14 1.6 2.6  0.05 0.13 1  0.1 

しょうが 2 1    1         

長ねぎ 10 3 0.1  3 1      1 0.2  

にら 20 4 0.3 0.1 10 4 0.1 0.1 58 0.01 0.03 4 0.5  

キャベツ 58 12 0.5 0.1 23 5 0.1 0.1 3 0.01 0.01 10 1.2  

清酒 2 2             

食塩 0.7             0.7 

しょうゆ 3.8 3 0.3  1 2 0.1    0.01   0.6 

カレー粉 0.2 1   1  0.1      0.1  

パプリカ 0.2 1       1      

ごま油 2.5 23  2.5           

サラダﾞ油（揚げ油・吸油分） 3.3 30  3.3           

ブロッコリー 22.5 6 0.8 0.1 7 4 0.2 0.1 14 0.01 0.02 12 0.8  

スイートコーン（ホール・缶詰） 7.5 6 0.2   1       0.2  

バター 2.8 21  2.3     14     0.1  

食塩 0.2             0.2 

こしょう　　 少々              

計 275 15.9 14.9 52 36 2.4 3.0 91 0.11 0.21 28 3.5 1.6 

・
人
気
メ
ニ
ュ
ー
の
揚
げ
餃
子
に
、
パ
プ
リ
カ
と
カ
レ
ー
粉
を
入
れ
て
パ
ン

チ
の
あ
る
味
に
。

・
キ
ャ
ベ
ツ
は
白
菜
に
変
え
て
も
お
い
し
い
。

・
牛
で
作
る
と
コ
ク
が
出
ま
す
が
、
豚
の
ひ
き
肉
で
も
。

ビーフ揚げ餃子パプリカ風味

献立のヒント

牛肉
料理の特徴

作り方

栄養価
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し
つ
こ
く
な
い
肉
料
理
な
の
で
、
具
だ
く
さ
ん
の
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
な
ど
を

合
わ
せ
て
。

例　

●
豆
入
り
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
ス
ー
プ

　
　

●
フ
ル
ー
ツ

❶
❷
❸
❹
❺

国産牛肉（もも薄切り）は 7 mm 幅 5 cm 長さに切る。
長ねぎは 4 cm 長さのせん切り、だいこんは 4 cm 長さ 1 cm 幅の薄切り、さやいんげんは 4 cm 長さの斜めせん切りにする。
サラダ油で長ねぎを炒め、国産牛肉、だいこんを加えてさらに炒める。
国産牛肉の色が変わったら小麦粉をふり入れ、白い粉が残らないように混ぜる。
洋風だしと調味料、さやいんげんを加え、7 ～ 8 分煮る。
＊ロリエはなくてもよい。あったほうが味が複雑になる。

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（もも薄切り） 55 105 11.4 5.9 2 13 1.5 2.4  0.05 0.12 1  0.1 

長ねぎ 37.5 11 0.2  12 4 0.1 0.1  0.02 0.02 4 0.8  

だいこん 25 5 0.1  6 3 0.1   0.01 3 0.3  

さやいんげん 15 4 0.3  9 3 0.1  7 0.01 0.02 1 0.4  

サラダ油 5.5 51  5.5           

小麦粉 3.8 14 0.3 0.1 1        0.1  

洋風だし 75 5 1.0  4 5 0.1 0.1  0.02 0.04   0.4 

トマトピューレー 12.5 5 0.2  2 3 0.1  7 0.01 0.01 1 0.2  

しょうゆ 6.6 5 0.5  2 4 0.1 0.1   0.01   1.0 

カレー粉 0.1    1          

こしょう　　 少々  

計 203 14.0 11.6 38 36 2.1 2.8 14 0.11 0.21 10 1.9 1.4 

・
ド
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス
を
使
わ
ず
、
さ
っ
ぱ
り
仕
上
げ
ま
し
た
。

・
長
ね
ぎ
や
大
根
を
使
う
こ
と
で
、
い
っ
そ
う
す
っ
き
り
し
た
味
に
な
っ
て

い
ま
す
。

・
玉
ね
ぎ
で
作
っ
て
も
甘
味
が
出
て
お
い
し
い
。

和風ハッシュドビーフ 牛肉

献立のヒント

料理の特徴

作り方

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

国産豚肉（もも） 40 51 8.8 1.4 2 10 0.4 0.9 1 0.38 0.09    

鶏卵 50 76 6.2 5.2 26 6 0.9 0.7 75 0.03 0.22   0.2 

赤ピーマン 10 3 0.1  1 1   9 0.01 0.01 17 0.2  

スイートコーン（ホール・缶詰） 5 4 0.1   1       0.2  

ひじき（もどして） 1.3 2 0.1  18 8 0.7  4  0.01  0.6  

食塩 0.4             0.4 

サラダ油 2 18  2.0           

トマトケチャップ 2.5 3    1   1     0.1 

ブロッコリー 40 11 1.4 0.2 13 7 0.3 0.1 26 0.02 0.04 22 1.5  

食塩 0.2             0.2 

粒入りマスタード 1.2 3 0.1 0.2 2 1         

 

計 171 16.9 9.0 61 34 2.4 1.7 116 0.46 0.38 39 2.4 1.0 

ロールパン 70 221 7.1 6.3 31 15 0.5 0.6 1 0.07 0.04 1.4 0.8

牛乳 206 138 6.8 7.8 227 21 0.8 78 0.08 0.31 2 0.2 

トマトとれんこんのスープ 63 2.7 2.9 14 13 1.0 0.2 14 0.08 0.15 18 1.0 1.1

         

献立例栄養価総合計 593 33.5 26.0 333 83 3.9 3.3 208 0.68 0.88 59 4.9 3.2

・
ス
ペ
イ
ン
や
イ
タ
リ
ア
で
良
く
食
べ
ら
れ
て
い
る
オ
ム
レ
ツ
は
、
大
量
調

理
む
き
。
ま
と
め
て
作
っ
て
切
り
分
け
ま
す
。

・
本
場
で
は
に
ん
に
く
や
じ
ゃ
が
い
も
が
定
番
の
具
だ
そ
う
。
海
藻
は
わ
か

め
を
入
れ
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

豚肉

●
●
●

●

ロールパン
牛乳
ミートオムレツ
ブロッコリーマスタード和え添え
トマトとれんこんのスープ

〈献立のポイント〉
・洋風のオムレツには、酸味のきいた

洋風のスープを合わせました。
・れんこんもスープにすることで食べ

やすくなります。

〈ミートオムレツ　ブロッコリーマスタード和え添え
以外の料理〉

○ ロールパン　　　　　  70g　
○ 牛乳　　　　    　　 206g
○ トマトとれんこんのスープ

トマト
れんこん
たまねぎ
鶏ガラスープ
サラダ油
食塩
しょうゆ
こしょう

30 ｇ
25 ｇ
15 ｇ

150 ｇ
2.5 ｇ
0.5 ｇ

3 ｇ
少々

❶
❷
❸

❹
❺

国産豚肉（もも）は 1 cm 幅 3 cm 長さくらいの大きさに切る。
赤ピーマンは 2 cm 長さの太目のせん切りに、ひじきはもどして 2 cm 長さに切る。
溶いた鶏卵に❶❷の具とコーン、食塩を混ぜ、サラダ油を引いたフライパンや天板に流
して全体が固まるまで焼く。
ブロッコリーは小房に分け、ゆでて食塩と粒入りマスタードで和える。
切り分けたオムレツにトマトケチャップをかけ、ブロッコリーを添える。

ミートオムレツブロッコリーマスタード和え添え
料理の特徴

作り方

栄養価

献立例
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・
脂
肪
の
あ
る
肩
ロ
ー
ス
を
使
う
こ
と
で
、
酢
が
ツ
ン
ツ
ン
感
じ
ま
せ
ん
。

・
野
菜
は
、
き
ゅ
う
り
の
代
わ
り
に
茹
で
た
青
菜
で
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

・
さ
っ
と
加
熱
し
た
ト
マ
ト
を
加
え
る
と
、
洋
風
す
し
に
な
り
ま
す
。

豚肉ポークサラダ寿司（主食と主菜を兼ねます）

主
食
と
主
菜
を
兼
ね
て
い
ま
す
が
、
野
菜
や
た
ん
ぱ
く
質
が
や
や
低
い
。

青
菜
の
お
浸
し
な
ど
に
鶏
な
ど
の
入
っ
た
汁
を
組
み
合
わ
せ
る
と
バ
ラ
ン
ス

が
よ
く
な
り
ま
す
。

例　

●
小
松
菜
と
の
り
の
お
浸
し

　
　

●
鶏
の
く
ず
叩
き
の
す
ま
し
汁 

❶
❷
❸
❹

❺
❻

国産豚肉（かたロース薄切り）は一口大に切り、ゆでて冷やしておく。
鶏卵はいり卵にする。
きゅうりは 3 cm 長さの笹うち、貝割菜は根をとって 2 cm 長さに切り、ゆでて冷ましておく。
にんじんは 2 cm 長さ 5 mm 幅、2 mm 厚さの短冊切り、しめじはいしづきをとってばらして、和風だしと食塩、砂糖でさっ
と煮ておく。
合わせ酢の材料を混ぜ、ごはんに加えてすし飯をつくる。
すし飯が冷めたら、❶～❹の具をさっくりと混ぜ、彩りよく盛り付ける。

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（かたロース薄切り） 25 39 4.9 2.0 1 5 0.3 0.8 1 0.18 0.07 1  0.1 

鶏卵 20 30 2.5 2.1 10 2 0.4 0.3 30 0.01 0.09   0.1 

きゅうり 12.5 2 0.1  3 2   4   2 0.1  

貝割菜 7.5 2 0.2  4 2   12 0.01 0.01 4 0.1  

　にんじん 10 4 0.1  3 1   68    0.3  

　しめじ 7.5 1 0.2   1    0.01 0.01 1 0.3  

　和風だし 7.5              

　食塩 0.1             0.1 

　砂糖 0.5 2             

　精白米（強化米0.3％含む） 70 250 4.3 0.6 4 16 0.6 1.0  0.06 0.01  0.4  

　水 80             

　食酢 9 2             

　砂糖 2.2 8             

　食塩 1             1.0 

        

計 341 12.3 4.8 25 30 1.3 2.2 115 0.28 0.20 7 1.2 1.2 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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・
中
華
の
家
常
豆
腐
と
言
う
料
理
の
ア
レ
ン
ジ
で
、
辛
く
な
い
よ
う
味
噌
と

ケ
チ
ャ
ッ
プ
で
食
べ
や
す
く
し
て
い
ま
す
。

・
組
み
合
わ
せ
る
野
菜
は
炒
め
物
に
合
う
野
菜
な
ら
何
で
も
よ
い
で
し
ょ

う
。

豚肉生揚げと薄切り肉の味噌ケチャップ炒め

味
噌
と
ケ
チ
ャ
ッ
プ
の
濃
厚
な
味
に
は
、
油
の
入
ら
な
い
酢
の
物
や
、

海
藻
と
き
の
こ
の
汁
な
ど
を
。

例　

●
に
ん
じ
ん
と
大
根
の
甘
酢
和
え
ゴ
マ
風
味

　
　

●
も
ず
く
と
な
め
こ
の
味
噌
汁

❶
❷
❸
❹
❺

国産豚肉（もも薄切り）は 1 cm 幅 3 cm 長さ程度に切る。生揚げも同じくらいの大きさにする。
キャベツとたけのこ（ゆで）は 3 cm 角くらいの大きさに、長ねぎは 3 cm 長さの斜め薄切りにする。
サラダ油で長ねぎと国産豚肉を炒め、長ねぎの香りが出たらさらにキャベツを加えて炒める。
キャベツがしんなりしたら調味料とたけのこ、生揚げを加える。
生揚げが崩れないように炒め混ぜ、盛り付ける。

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（もも薄切り） 40 57 8.6 2.2 2 10 0.4 0.9 1 0.36 0.08 1  

生揚げ 20 30 2.1 2.3 48 11 0.5 0.2  0.01 0.01  0.1  

キャベツ 50 12 0.7 0.1 22 7 0.2 0.1 2 0.02 0.02 21 0.9  

たけのこ（ゆで） 12.5 3 0.3  2 1  0.1   0.01  0.3  

長ねぎ 10 3 0.1  3 1      1 0.2  

サラダ油 5 46  5.0           

　みそ 7.5 14 1.0 0.4 10 6 0.3 0.1   0.01  0.3 1.0

　トマトケチャップ 3.7 4 0.1 1 1   2    0.1 0.1 

　こしょう　　 適量  

 

計 169 12.8 10.0 87 36 1.4 1.4 5 0.40 0.12 23 1.9 1.1 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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・
麻
婆
豆
腐
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
入
れ
、
甘
く
ま
ろ
や
か
な
味
に
し
ま
し
た
。

甘
く
て
も
ご
飯
に
は
合
い
ま
す
。

・
さ
つ
ま
い
も
や
じ
ゃ
が
い
も
で
作
っ
て
も
お
い
し
い
。

豚肉かぼちゃ麻婆豆腐

甘
味
が
あ
る
主
菜
。
ピ
リ
辛
風
味
の
和
え
物
・
サ
ラ
ダ
な
ど
や
ナ
ム
ル
な
ど
、

す
っ
き
り
感
の
あ
る
副
菜
と
組
み
合
わ
せ
て
。

例　

●
ほ
う
れ
ん
草
と
し
め
じ
の
胡
麻
風
味
お
浸
し 

　
　

●
ね
ぎ
と
大
根
の
ス
ー
プ

❶
❷
❸
❹

かぼちゃは 1 cm 角、長ねぎは粗みじんにする。
サラダ油で長ねぎを炒め、香りが出てきたら国産豚肉（ひき肉）を加えてさらに炒める。
鶏ガラだしと調味料、かぼちゃを加え、5 ～ 6 分煮る。
木綿豆腐を加え、水溶きかたくり粉で濃度をつけ、1 分ほど煮て盛り付ける。

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） 30 66 5.6 4.5 2 6 0.3 0.8 4 0.19 0.07 1   

木綿豆腐 30 22 2.0 1.3 36 9 0.3 0.2  0.02 0.01  0.1  

かぼちゃ 35 32 0.7 0.1 5 9 0.2 0.1 116 0.02 0.03 15 1.2  

長ねぎ 15 4 0.1  5 2    0.01 0.01 2 0.3  

サラダ油 2 18  2.0           

鶏ガラだし 45 3 0.5 0.1 1 1 0.2   0.01 0.04    

砂糖 0.3 1             

赤みそ 2.5 5 0.3 0.1 3 2 0.1      0.1 0.3 

しょうゆ 2 1 0.2  1 1        0.3 

　かたくり粉 1.5 5             

　水 適量  

 

計 158 9.3 8.1 53 30 1.2 1.1 119 0.25 0.16 17 1.8 0.7 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

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（もも） 60 137 14.9 7.9 4 17 0.6 1.4 26 0.07 0.17 2  0.1 

食塩 0.2             0.2 

こしょう　 少々              

かたくり粉 2.5 8             

サラダ油 2.5 23  2.5           

　しそ 2 1 0.1  5 1   18  0.01 1 0.1  

　松の実 0.7 5 0.1 0.5  2         

　にんにく 0.2              

　パルメザンチーズ 0.8 4 0.4 0.2 10   0.1 2  0.01    

　トマト 30 6 0.2  2 3 0.1  14 0.02 0.01 5 0.3  

　サラダ油 0.7 6  0.7           

オクラ 20 7 0.4  18 10 0.1 0.1 12 0.02 0.02 1 1.0  

じゃがいも 10 7 0.2   2    0.01  2 0.2  

赤ピーマン 7.5 2 0.1  1 1   7  0.01 13 0.1  

食塩 0.2             0.2 

こしょう　　 少々              

サラダ油 1 9  1.0           

計 216 16.4 12.9 40 36 0.9 1.7 78 0.12 0.22 23 1.8 0.5 

ごはん（精白米＋強化米 0.3％） 70 250 4.3 0.6 4 16 0.6 1.0  0.06 0.01  0.4  

牛乳 206 138 6.8 7.8 227 21 0.8 78 0.08 0.31 2 0.2 

白菜とめかぶの味噌汁 27 1.8 0.8 46 24 0.5 0.2 7 0.04 0.03 10 1.6 1.3 

献立例栄養価総合計 631 29.2 22.2 317 97 2.0 3.7 163 0.29 0.57 35 3.8 2.1

・
イ
タ
リ
ア
風
の
ソ
ー
ス
を
使
っ
た
料
理
。

・
胸
肉
や
さ
さ
み
で
も
お
い
し
く
で
き
ま
す
。

・
し
そ
ソ
ー
ス
の
松
の
実
は
、
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
で
作
っ
て
も
。

❶

❷

❸

※

国産鶏肉（もも）は食塩、こしょうで下味し、かたくり粉をまぶした上に油を塗って、
200 ℃のオーブンで 10 分ほど焼く。
しそ、松の実、にんにく、パルメザンチーズ、トマト、サラダ油をフードプロセッサー
にかけペースト状にし、焼いた国産鶏肉の上に塗り、さらに 10 分ほど焼く。
オクラとじゃがいもは下ゆでし、1 cm 角に切る。赤ピーマンも 1 cm 角にし、炒めて食
塩、こしょうをふる。
付け合わせ：オクラとじゃがいも、赤ピーマンのソテー

●
●
●
●

ごはん
牛乳
チキンソテーしそソース
白菜とめかぶの味噌汁

〈献立のポイント〉
・さっぱりした主菜なので、付け合わ

せは油でソテーした野菜でコクを出
しました。

・赤と緑で見た目にもきれいな一皿で
す。じゃがいもをコーンに変えると
もっと華やかに。

・味噌汁は、白菜にめかぶを加えまし
た。海藻類は、酢の物やサラダより、

　汁やスープに入れたほうが食べやす
くなります。

〈チキンソテーしそソース以外の料理〉
○ ごはん（精白米＋強化米 0.3％）　

70g　
○ 牛乳　　　　    　　 206g
○ 白菜とめかぶの味噌汁

はくさい
めかぶ
だし
みそ

50 ｇ
15 ｇ

150 ｇ
8.75 ｇ

鶏肉チキンソテーしそソース
料理の特徴

作り方

栄養価

献立例
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・
さ
さ
み
は
、
そ
の
ま
ま
加
熱
す
る
と
パ
サ
パ
サ
し
ま
す
の
で
、
衣
で
コ
ー

テ
ィ
ン
グ
し
て
し
っ
と
り
感
を
残
す
よ
う
に
し
ま
し
た
。

・
フ
ラ
イ
な
ど
の
場
合
も
、
卵
に
チ
ー
ズ
や
ハ
ー
ブ
を
混
ぜ
る
と
目
先
の
変

わ
っ
た
も
の
に
な
り
ま
す
。

・
ト
マ
ト
は
焼
く
こ
と
で
酸
味
が
飛
び
ま
す
。

鶏肉ささみのピカタ、焼きトマト添え

意
外
に
味
わ
い
の
軽
い
主
菜
。
お
芋
の
入
っ
た
サ
ラ
ダ
や
野
菜
ス
ー
プ
な
ど
を
。

例　

●
ス
イ
ー
ト
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

　
　

●
せ
ん
切
り
野
菜
の
ス
ー
プ

❶
❷
❸
❹
❺

国産鶏肉（ささみ）は一口大のそぎ切りにし、食塩、こしょうをふっておく。
パセリはみじん切りにする。
鶏卵を溶き、パルメザンチーズとパセリを混ぜる。
❸の衣を国産鶏肉につけ、200 ℃前後のオーブンで 7 ～ 8 分焼く。
トマトは輪切りにし、バターと砂糖をのせて 220 ℃前後のオーブンでバターが焦げる程度に 5 ～ 6 分焼き、食べやすい
大きさに切って国産鶏肉に添える。

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（ささみ） 70 89 19.1 0.9 3 25 0.2 0.5 3 0.07 0.10 1  0.1 

食塩 0.3             0.3 

こしょう　　 少々              

　鶏卵 15 23 1.8 1.5 8 2 0.3 0.2 23 0.01 0.06   0.1 

　パルメザンチーズ 6 29 2.6 1.8 78 3  0.4 14  0.04   0.2 

　パセリ 2 1 0.1  6 1 0.2  12   2 0.1  

トマト 100 19 0.7 0.1 7 9 0.2 0.1 45 0.05 0.02 15 1.0  

バター 10 75 0.1 8.1 2    51     0.2 

砂糖 2 8             

 

計 242 24.4 12.5 103 40 0.9 1.3 148 0.14 0.23 19 1.1 0.8 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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・
牛
乳
の
代
わ
り
に
豆
乳
を
使
い
ま
し
た
。
ホ
ワ
イ
ト
シ
チ
ュ
ー
の
よ
う
に

白
く
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
ま
ろ
や
か
さ
と
コ
ク
は
ち
ゃ
ん
と
出
ま
す
。

・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
や
き
ゅ
う
り
に
置
き
換
え
て
も
よ
い
で
し
ょ

う
。

鶏肉チキンの豆乳カレーシチュー

コ
ク
の
あ
る
味
な
の
で
、
副
菜
に
は
サ
ラ
ダ
や
酢
の
物
な
ど
を
。

水
分
が
残
る
シ
チ
ュ
ー
の
よ
う
な
料
理
に
は
、
汁
も
の
は
な
く
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。　

例　

●
茹
で
卵
と
ト
マ
ト
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
サ
ラ
ダ

　
　

●
フ
ル
ー
ツ

❶
❷
❸
❹
❺
❻

国産鶏肉（もも）は縦横厚さを 3 cm くらいに切りわけ、食塩、こしょうをしておく。
たまねぎは横のせん切り、じゃがいもとズッキーニは 1.5cm 角、にんじんは 1 cm 角に切る。
サラダ油でたまねぎを炒め、透き通ってきたら国産鶏肉とにんじん、じゃがいもを入れてさっと炒める。
小麦粉、カレー粉をふり入れ、白い粉が残らないように混ぜたら洋風だしを加える。
さらに食塩を加え、10 分ほど煮たらズッキーニと豆乳を加えてさらに 7 ～ 8 分煮る。
盛り付けてパセリのみじん切りをふる。

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） 55 110 8.9 7.7 3 10 0.2 0.9 21 0.04 0.10 2  0.1 

　食塩 0.2             0.2 

　こしょう 適量              

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

じゃがいも 15 11 0.2   3 0.1   0.01  5 0.2  

にんじん 7.5 3   2 1   54     0.2  

ズッキーニ 10 1 0.1  2 3 0.1  3 0.01 0.01 2 0.1  

サラダ油 3 28  3.0            

小麦粉 2.5 9 0.2  1        0.1  

カレー粉 1 4 0.1 0.1 5 2 0.3      0.4  

洋風だし 25 2 0.3  1 2    0.01 0.01   0.1 

豆乳 25 16 0.8 0.9 8 5 0.3 0.1  0.02 0.01  0.1  

食塩 0.4              0.4 

パセリ 0.5    1    3   1   

計 196 11.1 11.8 31 28 1.1 1.2 82 0.10 0.14 12 1.6 0.8 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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・
和
風
の
煮
物
「
い
り
ど
り
」
を
ソ
ー
ス
味
で
ま
ろ
や
か
に
し
ま
し
た
。

・
し
い
た
け
の
代
わ
り
に
エ
リ
ン
ギ
を
入
れ
、
柔
ら
か
い
独
特
な
食
感
を
味

わ
え
ま
す
。

・
醤
油
で
煮
る
と
、
き
り
っ
と
し
た
味
に
な
り
ま
す
。

鶏肉いりどりソース風味

主
菜
が
甘
辛
い
味
な
の
で
、
す
っ
き
り
し
た
味
の
副
菜
を
。

甘
さ
を
控
え
た
野
菜
の
胡
麻
酢
和
え
や
わ
か
め
の
ス
ー
プ
な
ど
。

例　

●
キ
ャ
ベ
ツ
と
も
や
し
の
胡
麻
酢
和
え

　
　

●
わ
か
め
と
コ
ー
ン
の
ス
ー
プ

❶
❷
❸

❹

国産鶏肉（むね）は一口大に、野菜は小さ目の乱切りにする。
サラダ油でエリンギ以外の野菜と国産鶏肉を炒め、全体に油がのったらだしと調味料を加える。
15 分ほど煮、野菜がやわらかくなったらエリンギを加えて全体を混ぜ、さらに 7 ～ 8 分煮る。煮汁がほぼなくなった状
態にする。
最後に、別に加熱しておいたさやいんげんを斜めに切ったものを散らす。

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） 50 96 9.8 5.8 2 12 0.2 0.3 16 0.04 0.05 1  0.1 

エリンギ 20 5 0.7 0.1   3 0.1 0.1   0.03 0.06   0.9  

にんじん 20 7 0.1  5 2   136 0.01 0.01 1 0.5  

れんこん 20 13 0.4  4 3 0.1 0.1  0.02  10 0.4  

たけのこ（水煮） 20 5 0.5  4 1 0.1 0.1   0.01   0.5  

長ねぎ 20 6 0.1  6 2  0.1  0.01 0.01 2 0.4  

サラダ油 6 55  6.0           

砂糖 4.5 17             

食塩 0.7             0.7 

ウスターソース 9 11 0.1  5 2 0.1       0.8 

清酒 5 5             

だし 45 1 0.1  1 2         

さやいんげん 20 5 0.4  11 4 0.1 0.1 10 0.01 0.02 1 0.5  

 

計 226 12.2 12.0 40 31 0.7 0.8 162 0.12 0.15 15 3.2 1.6 

献立のヒント

料理の特徴

作り方

栄養価
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公益財団法人 日本食肉消費総合センター

人類の誕生以来、肉食は数百万年にわたって続いています。
日本人も縄文の昔から、さまざまな動物の肉を食べていたようです。

肉食禁止令の影響を受けた時代もありましたが、
日本人と食肉のかかわりは、どのような変遷をたどって
きたのでしょうか。その文化史を振り返ってみました。

食生活の欧米化は、昭和40年代後半にピークを迎え、食肉の需
要も急増します。50年代から広がったグルメブームに呼応して、
銘柄牛、銘柄豚、地鶏など全国各地自慢の高級食肉が人気を博
し、現在に至っています。

戦後の高度経済成長とともに
食肉消費量は急速に増加

仏教の教えを利用して発せられ
た「殺生禁断の詔（みことのり）」
は、牛、馬、猿、犬、鶏を殺して食
べてはいけないと定めています。

675年天武天皇の
治世に｢肉食禁止令｣
が出されました

縄文の昔から
日本人は動物の肉を
食べ続けてきました

16世紀に入ると南蛮貿易が活
発化し、西洋人が肉食を持ち込
んできました。土佐にスペイン
船が漂着した時、豊臣秀吉は、
豚200頭、鶏2000羽を支援物
資として積み込ませたといいま
す。当時は豚も鶏も広く飼われ
ていたと考えられます。

秀吉は遭難した
スペイン船に

豚と鶏をプレゼント

明治の初め、「牛肉は滋養にいい」とい
う福沢諭吉の影響もあり、牛鍋を食べ
させる店が大流行、明治10年ころには
東京で558軒にもなったといいます。仮
名垣魯文も『安愚楽鍋』に「牛肉はたま
らん、おいしいものだ」と書いています。

文明開化とともに
｢牛肉は滋養にいい｣と
牛鍋が大流行肉を食べたほうが体に良いとい

う医師の意見もあり、江戸では
猪の肉を｢山くじら｣と称し、｢ぼ
たん鍋｣を食べさせる料理屋が
人気を呼びました。肉食は｢薬
食い｣というかたちで江戸町民
の間にも広がっていきました。

猪の肉を｢山くじら｣と称して
食べさせる料理屋が人気

縄文時代には土器が出現し、弓矢が登場しま
す。貝塚を調査した記録によると、約60種
の哺乳動物の骨が発掘されていますが、その
90％以上が猪と鹿のものでした。身近な肉
食源だったようです。

貝塚から発掘された動物の
骨は90%以上が猪と鹿でした

長崎の出島に商館が設置されると、オランダ人はそこ
で豚を飼いはじめました。豚肉食は九州全域に広が
り、長崎料理の卓袱も江戸に伝わると豚をたくさん使
うようになりました。

長崎をはじめ九州の豚肉食は
江戸へと広がりました

約5000年前インドで家畜化された鶏は、
日本には紀元前300年前後の弥生時代
前期に到来しました。時告げ鳥、闘鶏とし
て、暮らしに溶け込みましたが、一番の貢
献は、貴重なたんぱく源として健康を支え
てきたことです。

鶏は紀元前300年ころの
弥生時代前期に日本へ到来

日本人は、長い年月米づくりに努力して
きました。牛は古墳時代に導入され、
農耕に使役するため飼育されていまし
た。最近の文献研究で、豚は奈良時代
にもいたことが、明らかになっています。

牛は古墳時代から、豚は奈良
時代から飼われていました

（国立国会図書館所蔵）

歌川広重作
　江戸百景より「びくにはし雪中」

（国立国会図書館所蔵）

仮名垣魯文『安愚楽鍋』（国立国会図書館所蔵）

唐蘭館絵巻より「調理室図」（長崎歴史文化博物館所蔵）

食肉の文化史
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