
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

待ちに待った、夏休みです。休みが続くと、生活がダラダラとしてまいがちです。夜ふかしをしてし

まったり、寝坊して朝ごはんを食べられなかったり、生活リズムが崩れやすくなります。学校がある時

と同じように、早寝・早起きを心がけて、朝・昼・夕の３回の食事をしっかりとることが大切です。 

 

 

 

令和３年７月 20 日  
港区立青山中学校  
校  長  中田和直   

  

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
青山中学校の『キムチチャーハン』の作り方 

4人分 

材 料 分 量 

精白米 ２合 

水  

白菜キムチのしぼり汁 

  

豚肉 （１．５㎝幅） １００ℊ 

人参 （粗みじん切） ４０ℊ（１/4本） 

長ネギ（粗みじん切） ５センチ位 

にら  （１㎝幅）） ３本 

白菜キムチ（１．５㎝幅） １００ℊ 

塩 小さじ 1/3杯 

こしょう 少々 

しょうゆ 小さじ２杯 

コチュジャン 小さじ 1/2 

トウバンジャン 少々 

ニンニク 少々 

サラダ油 小さじ１ 

  

卵 ２個 

サラダ油 小さじ１ 

 

【作り方】 

１． 米をといで炊飯器に入れ、キムチのしぼり汁と

水を２合の目盛りまで入れて炊きます。 

２． フライパンに油をいれて熱し、炒り卵を作り、 

皿に移しておきます。 

３． ②のフライパンに油をいれて熱し、弱火で 

にんにくとトウバンジャンを炒め、香りをだし 

ます。次に、中火にして肉を入れてよく炒め、 

肉の色が変わったら、野菜を加えて炒めよく

火を通します。 

４． ③に①のご飯を加えて、コチュジャン、しょうゆ

塩、こしょうで味を調えます。 

５． 最後に②の炒り卵を加えて、完成です。 

＊辛さの調整は、トウバンジャンでします。 

 

 

【1人あたり】 
エネルギー：５２５Kcal 
タンパク質 ：１４．８g 

塩分相当量：１．６ｇ 

【給食で提供された献立】 

キムチチャーハン 

春雨のゴマドレッシングサラダ 

野菜とマカロニのスープ 


