
               いわき市 学校支援課                   

～いわき市 学校給食献立紹介～ 

凍み豆腐の煮しめ 
一人当たり栄養価（中学校）：エネルギー91kcal/たんぱく質 5.5ｇ/塩分 0.5ｇ 

 

  材料(4 人分) 

● 凍 み 豆 腐 ( 高 野 豆 腐 )    1 枚 

● と り も も 肉 ( 一 口 大 )    5 0 ｇ 

● ご ぼ う      1 0 c m 程 度 

● に ん じ ん      中 1 / 4 本 

● 板 こ ん に ゃ く      8 0 ｇ 

● 干 し し い た け      2 枚 

● ふ き 水 煮        3 0 ｇ 

● さ や い ん げ ん ( 冷 凍 )    ４ 本 

● さ と う        小 さ じ 4 

● み り ん        小 さ じ 1 

● 酒          小 さ じ 1 

● し ょ う ゆ       大 さ じ 1 

● サ ラ ダ 油       小 さ じ 1 

● 水           5 0 ｍ Ｌ 
(水の量は味を見て調節してください。) 

 

作り方 

１ 凍み豆腐はぬるま湯で戻し、一口大の三角形に

切る。ごぼう・にんじんは一口大の乱切り、水

で戻した干ししいたけを一口大に切る。こんに

ゃくは小さめの三角形に切り、下茹でする。解

凍したさやいんげん・ふき水煮は 3ｃｍの長さ

に切る。 
 

２ 鍋に油を熱し、とり肉を入れ中火で炒める。肉

の色が変わったらごぼう・にんじん・こんにゃ

くを入れ炒める。 
 

３ 干ししいたけと水、調味料を入れて煮込む。野

菜に火が通ったら、凍み豆腐を加える。 
 

４ 凍み豆腐に味が染みたら、ふき水煮とさやいん

げんを加えて仕上げる。 

 

 

栄養たっぷり伝統の味「凍み豆腐」 

凍み豆腐は福島県内一円で昔から食べられている保存食です。

色々な料理に利用される凍み豆腐ですが、なかでも煮しめには欠

かせない材料です。 

凍み豆腐には、良質のたんぱく質の他、鉄分やカルシウムなど

も含まれているので、成長期の子ども達に積極的に食べてほしい

食品の１つです。 

【献立例】 

雑穀ごはん/牛乳/納豆/ 

凍み豆腐の煮しめ/ほうれん草のみそ汁 

 

一食当たり栄養価（中学校）：エネルギー752kcal/たんぱく質 32.5ｇ/塩分 2.4ｇ 

 


