
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビビンバ 
【ポイント】 

【材料】（大人 ４人分） 【作り方】 

エネルギー ３８１ Kcal ／ たんぱく質 １２．９ｇ                               

脂質       ４．８ ｇ   ／ カルシウム ３３ｍｇ ／ 食塩相当量 １．６ ｇ 

【栄養量】（１人分） 

*三浦市 学校給食より提供 

 一皿で、ご飯・豚肉・野菜がたっぷり食べられます。 

 トウバンジャンの香りが食欲をそそる１品です。 

    米  

              

    豚肉          

    ごま油         

    にんにく          

    生姜           

    干ししいたけ     

    にんじん       

    水煮ぜんまい    

    しょうゆ        

    砂糖          

    豆板醤         

    ほうれん草       

    もやし          

    ごま油        

    塩                     

Ａ 

Ｂ 

２００ｇ 

（１合は１５０ｇ） 

２００ｇ 

小さじ２ 

少々 

少々 

２枚 

１/２本 

１００ｇ 

大さじ２ 

大さじ１ 

小さじ１ 

１/２束 

１/２袋 

小さじ２ 

少々                   

①Ａの材料を切る。（豚肉、水でもどした干ししい

たけ、にんじんは細切り、にんにく、生姜はみじ

ん切りにし、水煮ぜんまいは食べやすい長さに

切る。） 

②Ｂの調味料を混ぜておく。 

③ほうれん草、もやしはゆで、水気を切っておく。 

④熱したフライパンにごま油を入れ、にんにく、生

姜、豚肉を炒める。 

⑤にんじん、干ししいたけ、水煮ぜんまいを加え、

野菜が柔らかくなったらＢを入れる。 

⑥食べやすい大きさに切ったほうれん草ともやし

を塩、ごま油で和える。 

⑦ ご飯の上に⑤と⑥を盛り付ける。 

主菜 主食 副菜 


