
      

 

 

 

 

 

 

 

両津
り ょ う つ

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

センターから、海藻
かいそう

を取
と

り入
い

れた混
ま

ぜご飯
はん

レシピを紹介
しょうかい

します。「クファジューシー」は沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の１つです。佐渡
さ ど

の学校
がっ こ う

給食風
きゅうしょくふう

にアレンジしています。豚肉
ぶたにく

と昆布
こ ん ぶ

のうま味
み

が相乗
そうじょう

効果
こ う か

でおいしく仕上
し あ

がります。

ぜひご家
か

庭
てい

でも作
つ く

ってみませんか。 

◆材
ざい

料
りょう

（４人
に ん

分
ぶん

）   マークは佐
さ

渡
ど

産
さ ん

です。 

・ 米 … ２合
ご う

（300ｇ） 

A しょうゆ … 小
こ

さじ１ 

A 料
りょう

理
り

酒
し ゅ

 … 小
こ

さじ１ 

・ 豚もも肉 … 100ｇ 

B おろししょうが … 小
こ

さじ１/２ 

B しょうゆ … 小
こ

さじ１ 

B 料
りょう

理
り

酒
し ゅ

 … 小
こ

さじ１ 

 干
ほ

ししいたけ … ３ｇ 

・ にんじん … ３０ｇ 

・ 切
き

り昆布
こ ん ぶ

 … ５ｇ 

・ 油
あぶら

 … 小
こ

さじ１ 

・ さとう … 小
こ

さじ１ 

・ しょうゆ … 小
こ

さじ１/３ 

・ しお … 少々
しょうしょう

 

・ ごま油
あぶら

 … 小
こ

さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クファジューシー 

佐渡市
さ ど し

ホームページにて過去
か こ

の学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

レシピ・イチオシ食材
しょくざい

だよりを公開
こ うかい

してい

ます。検索
け ん さ く

には、左
ひだり

の QR コードを読
よ

み取
と

ってご覧
らん

ください。 

◆ 作
つ く

り方
かた

 ◆ 

①洗米
せんまい

し、Aの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてご飯
はん

を炊
た

く。豚
ぶた

もも肉
に く

は、細
ほそ

切
ぎ

りにし Bの調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつける。切
き

り昆布
こ ん ぶ

 

をぬるま湯
ゆ

で戻
もど

しておく。干
ほ

ししいたけをぬるま湯
ゆ

で戻
もど

し、千切
せ ん ぎ

りにする。にんじんをせん切
ぎ

りにする。 

②フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

もも肉
に く

・にんじんを炒
いた

める。火
ひ

が通
と お

ったら、干
ほ

ししいたけ・切
き

り昆布
こ ん ぶ

を加
く わ

えて炒
いた

め、 

調味
ち ょ う み

する。  

③炊
た

き上
あ

がったご飯
はん

と具
ぐ

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 ◆ コツ・ポイント ◆ 

・ うま味
み

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

：豚肉
ぶたにく

のイノシン酸
さん

と昆布のグルタミン酸
さん

でおいしさがパワーアップします！ 

・ 具材
ぐ ざ い

はさっと炒
いた

めて、米
こめ

の上
う え

にのせて炊飯
すいはん

する「炊
た

き込
ಾ 

みご飯
はん

」の調理
ち ょ う り

でも可能
か の う

です。 

  
 

  
 

がっ きゅう 

 

こう しょく しょう 
かい 


