
 

スタミナ納豆 

 今月
こんげつ

は鳥取県
とっとりけん

の料理
りょうり

です。鳥取県
とっとりけん

は同じ
おな  

中
ちゅう

国
ごく

地方
ち ほ う

にあり、鳥取
とっとり

砂丘
さきゅう

は一
いち

大観光地
だいかんこうち

です。また、東西
とうざい

にやや細長く
ほそなが  

日本海
にほんかい

の

恵み
めぐ  

が豊か
ゆた  

で、多く
おお  

の海産物
かいさんぶつ

が獲れます
と   

。

山陰
さんいん

海岸
かいがん

はユネスコ世界
せ か い

ジオパークに

認定
にんてい

されており、美しい
うつく   

海岸
かいがん

線
せん

と貴重
きちょう

な

動植物
どうしょくぶつ

の生息
せいそく

で有名
ゆうめい

です。 

レシピのスタミナ納豆
なっとう

は 30年
ねん

以上前
いじょうまえ

に「納豆
なっとう

が苦手
に が て

な子
こ

にも納豆
なっとう

を食べて
た   

ほし

い！」という学校
がっこう

栄養士
えいようし

さんの願い
ねが  

から

生まれました
う      

。現在
げんざい

では全国
ぜんこく

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

される人気
に ん き

メニューです。 

 

★☆★作り方★☆★ 

 

１ ねぎはみじん切りにします。 

２ 中火で熱したフライパンにごま油を

ひき、鶏ひき肉を火が通るまで炒め

ます。 

３ 挽き割り納豆とおろしにんにく、お

ろししょうがを加え、さらに炒めま

す。 

４ A の調味料、ねぎを加え、味をとと

のえたら完成です。 

 

材料(小学校中学年 4人分) 

挽き割り納豆   80ｇ 

鶏ひき肉    80ｇ 

おろしにんにく  ２g 

おろししょうが ３ｇ 

ねぎ      １０ｇ 

みそ       小さじ２ 

しょうゆ     小さじ 1／3 

みりん     小さじ１ 

料理酒     小さじ１ 

タバスコ    少々 

ごま油      小さじ 1 

 

A 


