
 今週の野菜プラス１レシピ 

キムチみそ汁 
 
野菜には、ビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に

含まれており、体の調子を整える働きがあります。1日

350g以上食べることが目標とされています。弁当給食

期間中に不足しがちな野菜をしっかり補えるよう、家

庭でも簡単に作れる野菜レシピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 
 ・お腹の調子を整える！ 

ごぼうには、水溶性食物繊維と不溶性

食物繊維が多く含まれています。血糖

値の上昇を緩やかにし、便通を促すこ

とで、お腹の健康維持に役立ちます。 

 

今週の野菜 

材料（４人分） 作り方 

・豚肉     40g 

・キムチ    60g 

・木綿豆腐   1/3丁 

・ごぼう    1/2本 

・だいこん   5cm 

・こんにゃく  1/5袋 

・えのきたけ  1/5袋 

・根深ねぎ   1/4本 

・油      小さじ 1 

・豆みそ    大さじ 1と 1/2 

・だし汁    600ml 

① ごぼうは皮をこそげ、ささがきにし

て、酢水にさらす。 

② だいこんはいちょう切り、えのきたけ

は半分、ねぎは小口切り、こんにゃく

は短冊切り、豆腐は角切りにする。 

③ 鍋に油をひき、豚肉を炒める。 

④ だいこんを入れて、しっかり炒める。 

⑤ ごぼう、えのきたけを入れて炒める。 

⑥ だし汁を入れる。 

⑦ こんにゃく、キムチ、豆腐を入れて煮

る。 

⑧ みそを溶き入れ、ねぎを入れて完成。 

栄養満点 

給食レシピ！ 


