
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

材料名 4人分 切り方 

こまつな ２/３束 葉 5mm茎 2cm 

豚ひき肉 100ｇ  

大豆（水煮） ５０ｇ 粗みじん 

にんじん １／２本 粗みじん 

にんにく 少々 すりおろし 

しょうが 少々 すりおろし 

油 大さじ１／２  

しょうゆ 大さじ１  

みりん 小さじ２  

こしょう 少々  

砂糖 ひとつまみ  

カレー粉 小さじ１／２  

鶏がらスープの素 少々 ぬるま湯で溶く 

ぬるま湯 ５０ｃｃ  

卵★ ２個 よくほぐす 

油★ 大さじ１／２ 卵用 

片栗粉 小さじ１  

水 適量  
千葉市
ち ば し

でとれるところ     

 

“み
・

ら
・

い
・

（未来
み ら い

）につなげ、みんなで食
た

べる千葉市産
ち ば し さ ん

”  

千葉市
ち ば し

でとれる野菜
や さ い

を知
し

ろう  

こまつなは花見川区
は な み が わ く

武石
たけいし

町
ちょう

・犢
こて

橋
はし

町
ちょう

、緑区
みどりく

高田町
たかだちょう

を

中心
ちゅうしん

に、生産
せいさん

されています。 

千葉市
ち ば し

は、千葉県
ち ば け ん

の中
なか

でも

特
とく

に多
おお

くこまつなを生
せい

産
さん

してい

ます。 

 

千葉市
ち ば し

でとれた新鮮
しんせん

なこまつなを使
つか

った 

 「こまつなと卵
たまご

のカレーそぼろ」 こまつな  

 

月 

11 

【作り方】 

①フライパンに油を熱し、炒り卵を作り取り出す。（★） 

②フライパンに油を入れてにんにく、しょうがを弱火で熱し、 

豚ひき肉を炒める。 

③にんじんを加え炒める。火が通ったら大豆も加える。 

④こまつなを加え、しんなりしたら調味料で味をつける。 

⑤水で溶いた片栗粉を回し入れ、①を加え仕上げる。 

千葉市
ち ば し

でとれた 旬
しゅん

のこまつなを味
あじ

わう  

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のねらい 

子
こ

どもに人気
に ん き

のカレー味
あじ

のそぼろです。冷
さ

めても

おいしいのでお弁当
べんとう

のおかずにもおすすめです。  

アブラナ科
   か

 葉
は

を食べる
た    

野菜
や さ い

 

カロテン  カルシウム  が豊富
ほ う ふ

 

【ＫＯＭＡＴＳＵＮＡ】  

 
加 曽 利 貝 塚 Ｐ Ｒ 大 使 か そ り ー ぬ  

こまつなは、江戸
え ど

時代
じ だ い

以降
い こ う

に東京
とうきょう

の小松川
こ ま つ が わ

地区
ち く

で

栽培
さいばい

され、その地名
ち め い

から「こまつな（小松菜
こ ま つ な

）」の

名前
な ま え

がついたと言
い

われています。寒
さむ

い時期
じ き

のこまつ

なは、霜
しも

に当
あ

たるたびに葉
は

が厚
あつ

くなり、みずみずしく

柔
やわ

らかく、アクが抜
ぬ

けて甘
あま

みも増
ま

します。葉
は

の色
いろ

が濃
こ

く、厚
あつ

みがあり、根元
ね も と

が太
ふと

いものがおいしいこまつな  

 

 

です。  

こまつなは、体内
たいない

でビタミンＡ
エー

になる「カロテン」が多
おお

く、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする 働
はたら

きがあります。 油
あぶら

に溶
と

けや

すいので、 油
あぶら

を使
つか

って料理
りょうり

をすると効率
こうりつ

良
よ

く栄養
えいよう

を取
と

るこ

とができます。また、カルシウムや鉄
てつ

といったミネラルも多
おお

く含
ふく

むため、年代
ねんだい

を問
と

わず積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい野菜
や さ い

です。  

☝千 葉 市 の 学 校

給 食 で の 地 産 地

消 の 取 り 組 み に

つ い て 、 紹 介 し

ています。  


