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材料
ざいりょう

（４人分
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）            下処理
したしょり

 

＊鶏
とり

もも肉
にく

     ２４０ｇ     ＊鶏肉
とりにく

 ：２ｃｍ角切り
か く ぎ  

 

＊ごぼう      ６０ｇ           ＊ごぼう：２ｍｍくらいの斜め
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切り
ぎ  

、サイズは鶏肉
とりにく

に 

＊米
こめ

粉
こ

        ３０ｇ               合わせる
あ    

 

（または片栗
かたくり

粉
こ

）          

＊揚げ油
あ  あぶら

                  作り方
つ く  か た

 

＊しょうゆ      大
おお

さじ１     ①ごぼう、鶏肉
とりにく

に薄く
うす  

米
こめ

粉
こ

をまぶす。 

＊砂糖
さ と う

        大
おお

さじ２     ②揚
あ

げ油
 あぶら

を熱し
ねっ  

（１８０℃くらい）、ごぼう、鶏肉
とりにく

を 

＊みりん       大
おお

さじ１/2     揚げる
あ   

。（ごぼうはチップスのように仕上がり
し あ   

） 

＊酒
さけ

         大
おお

さじ 1/２   ③枝豆
えだまめ

は流水
りゅうすい

で解凍
かいとう

して、ボイルして水冷
すいれい

する。 

＊むき枝豆
えだまめ

（冷凍
れいとう

）   １５ｇ      ④〔の調味料
ちょうみりょう

（しょうゆ、砂糖、みりん、酒）を火
ひ

 

       にかけ、たれをつくる。 

※米
こめ

粉
こ

で作る
つく  

と薄く
うす  

粉
こな

をまぶすこと   ⑤揚げた
あ   

鶏肉
とりにく

、ごぼう、枝豆
えだまめ

、たれを混ぜ合
ま  あ

わせる。

ができます♪             出来上
で き あ

がり♪ 

 

給 食
きゅうしょく

のオススメメニューを紹介
しょうかい

します！給 食
きゅうしょく

の作り方
つく  かた

をおうちで再現
さいげん

するのは難しい
むずか   

ところもあるので、ご家庭
 か て い

でアレンジして、マネできるところを取り入
と  い

れてみてください♪ 

チキンチキンごぼう（山口県） 

山口県の学校給食から広まった料理。鶏肉とごぼうを揚げて甘辛いたれと和え、彩りに枝豆を加えた料

理。１９９５年頃、当時の山口県の栄養士さんが給食を盛り上げようと家庭へオリジナル料理を募集し、

レシピがつくられ、今では給食の定番となり、お店や家庭でも食べられ、多くの人に愛されています。「チ

キンチキンごぼう」という料理名は、入っているものがすぐわかるり、リズムがよく親しみを感じらえる

ようにつけられたそうです。また、アレルギー対応もないように工夫されています。 

 


