
 

親子料理教室レシピ（R6.6.22） 

献立名 材  料 
分  量 

※大人・子ども各 2人の 

計 4人分 
作 り 方 

キ
ー
マ
カ
レ
ー 

豚ひき肉 

たまねぎ 

にんじん 

しめじ 

にんにく 

しょうが 

ホールトマト缶 

油 

カレールウ 

ごはん 

270ｇ 

中 1個（200ｇ） 

中 1/2本（100ｇ） 

1/2袋（50ｇ） 

10ｇ 

20ｇ 

1/2缶（200ｇ） 

小さじ 2 

40ｇ 

600ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

① たまねぎ・にんじんを５mm角に切り、

しめじは粗みじん、にんにく・しょうが

はみじん切りにする 

② 鍋にみじん切りにしたにんにく・しょう

がと油を入れて弱火にかける 

③ 香りが出てきたら中火にしてたまね

ぎ・にんじんを入れて軽く炒め、ふた

をして蒸し焼きにする 

④ たまねぎの色が透き通ってきたら、ひ

き肉を加えて軽く炒め、ふたをする 

⑤ ひき肉の色が変わってきたらしめじと

トマト缶を汁ごと鍋に入れてふたを

し、中～弱火で（ときどきトマトをつぶ

しながら）20～30分煮込む 

⑥ 一度火を止めてカレールウを入れ溶

かし、再び火にかけ 5分ほど煮込む 

⑦ お皿にごはんを盛り、⑥をかけて出来

上がり 

ラ
ッ
シ
ー 

ヨーグルト 

牛乳 

はちみつ 

レモン汁 

200ｇ 

１カップ 

小さじ４ 

小さじ４ 

 

 

 

① ヨーグルトとはちみつをよく混ぜる 

② ①に牛乳とレモン汁を加えてよく混

ぜ、冷蔵庫で冷やす 

 

【参考】 

 推定エネルギー必要量 

３～５歳：1,300kcal（男）／1,250kcal（女） 

18～49歳：約 2,000kcal（女性） 

 食塩相当量 

３～５歳：3.5g未満（男女） 

18～49歳：3.5g未満（女性）

 

 1日の野菜摂取目標量 

３～５歳：240g 

18～49歳：350g  ※うち、1/3程度は緑黄色野菜を食べましょう 

 

 

 

 

お料理の前は手
て

もしっかり洗
あ ら

いましょう！！ 

沖縄市役所 市民健康課（内線 2242） 

栄養価目安量 
（大人と子どもの盛りつけ量を 3：2とした場合） 

 エネルギー 

（大人）583kcal （子ども）389kcal 

 食塩相当量 

（大人）1.1ｇ （子ども）0.8ｇ 

栄養価目安量（大人と子どもで４等分した場合） 

 エネルギー  84kcal 

 カルシウム  117ｍｇ 



 

 

 


