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 世界の料理 No．２    ２０２２.５.１８ 志木中給食室 

 

                  作ってみませんか？ 

 

   
ご飯によく合う のりがぱりぱりでおいしい 

 

 

 

 

＜材料＞   給食の４人分 

 

 ごま油     ９ｍｌ（小さじ２強） 

にんにく    ひとかけ（４ｇ） 

焼きのり    12ｇ（全判４枚分） 

上白糖     １ｇ（小さじ３分の１） 

しょうゆ    １０ｍｌ（小さじ２） 

 水       ３ｍｌ（小さじ１弱）※ 

 いりごま    ８ｇ（小さじ２弱）       

 七味唐辛子   少々（０．２ｇ） 

  

＜作り方＞                     

① 焼き海苔を１ｃｍ×４㎝位に切り、

焦げないようにから煎りして取り出

しておきます。 

 

② フライパンにごま油を入れ、弱火で

みじん切りにしたにんにくを炒め、

そこに①ののりをくっつかないようにいれていきます。 

 

③ 油がまわったら、砂糖としょうゆと水を混ぜたものを加え、のりがしんなりし

たら、炒ってすっておいたごまと七味唐辛子をお好みで加えて出来上がりです。 

             
※家庭では少量のため水を加えて作ると良いですが、給食では 

加えていません。        

 ※しけった海苔を使ったときは少しだけおいしい海苔を入れると 

香りが良くなりますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

世界の料理を給食に出す時の考え方 

これからも給食で様々な国の料理を出していきますが、「その国の料理を知り、食べることでその国の文化を知り、理

解しあえるようになってほしい。」という思いからです。「食べる」ということは「受け入れる」ということなので、外国の料理

以外でも新しい献立が出た時も同じ思いです。みんなが「新しいものに出会えて楽しい！ワクワクする！」と思えるようにこ

れからも日々の給食を信頼してもらえるように作っていきたいと思っています。    

栄養価  （1 人分） 

ｴﾈﾙｷﾞｰ   ４５kcal 

たんぱく質 １．９g 

脂肪    ３．５g 

ｶﾙｼｳﾑ    ３２mg 

鉄分    ０．５ｍｇ 

食物繊維  ０．３g 

マグネシウム１７ｍｇ 

亜鉛    ０．２ｍｇ 

塩分    ０．３g 

糖分    ０．２４ｇ 

 １年生社会科の教科書に、「国際化が進んだ現在、私たち

は、世界のさまざまな食材や料理を口にする機会が増えて

います。もともと日本料理ではないシューマイやキムチ、

カレーなどは、そもそもどこの国の食文化でしょうか。ア

ジア州の国々を、知っている料理の『ふるさと』という視

点で見てみましょう。」と書かれています。 

そこできょうは社会科の学習とのコラボということで韓

国料理を出しました。韓国語で「キム」は「海苔」のこと、

「ムッチ」は「和える」という意味です。給食では新しい

海苔で作りましたが、家庭ではしけってしまってどうしよ

うかなと思っている海苔を使って作っても美味しくできま

す。(少し新しい海苔を混ぜるとよりおいしい！)食欲のな

い朝のお助けマンにもなります。おうちでも是非作ってみ

てください。  

  

ごまを加え

ます。 

にんにくを

炒めます。 

しょうゆを

加えます。 

仕上がりました。 


