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【材料】作りやすい分量 

鮭切身（骨・皮なし） 60g 

大根 400g 

にんじん 80g 

水煮大豆 25g 

油揚げ 30g（1枚） 

酒かす 5g 

醤油 15g（小さじ2・1/2） 

上白糖 1.5g（小さじ1/2） 

和風だしの素 1.5g（小さじ1/2） 

 

【作り方】 

①鮭は焼いて（または茹でて）火を通し、身

を粗くほぐしておきます。 

②大根とにんじんは鬼おろしでおろすか、

チョッパーで粗いみじん切りにします。 

＊おろしたときに出た汁で煮込んでいくの

で、汁は切らないでください。 

③油揚げは油抜きし、長さを半分に切って

から1㎝幅に切ります。 

④鍋に大根とにんじん、大豆と油揚げ、鮭

を加えて煮ます。 

⑤全体がしんなりしてきたら、煮汁を少し

すくって酒かすを溶き、鍋に戻して煮込

みます。 

⑥和風だしの素、砂糖、醤油を加え、味を調

えます。 

給食のしもつかれは、酒かすを少な

めにし、鮭も頭ではなく、骨や皮を

取り除いた身を使うなど、食べやす

くなるように工夫をして作ります。 

ぜひ、ご家庭でも作ってみてくださ

い。 

＊酒かすの量をかなり控えていま

す。酒かすは酒かす甘酒（大さじ

2ほど）で代用してもよいでしょ

う。その場合は⑥で加える上白糖

は使用せず、味見をしてから適宜

加えてください。 

＊給食では、フードスライサーのさ

さがきプレートを使用すること

で、鬼おろしでおろしたような雰

囲気が出るようにしています。 

 

【給食の献立例】 

・ごはん、わかめふりかけ 

・牛乳 ・きんぴらつくね 

・しもつかれ 

・根菜のごま汁 


