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１２月の「とき健幸給食」は、「しらす入りカレーおからコロッケ」 

という料理が出ます。この料理は、中学生が考えた料理で『おから』 

が使われています。また、１０月には、昨年度の食育マイスターの児 

童が考えてくれた「おからの卵焼き」も給食で提供しました。 

今回は、その時のメニューを紹介します。 

手軽に毎日の食事に取り入れてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

麦ごはん  

しらす入りカレーおからコロッケ 

きんぴらごぼう     かぼちゃのみそ汁 

きらず揚げ       牛乳    

「「「おおおかかからららののの卵卵卵焼焼焼ききき」」」   

＜作り方＞ 

① れんこんは２㎜ぐらいのいちょう切りする。人参、椎茸、ねぎ

を細かく切る。ごぼうを小さめのささがきに切る。 

② 油をひき、鶏ミンチを炒め、火が通ったら①の野菜も加えて、

炒める。 

③ ボールに、卵を割り入れて溶きほぐし、A と②の炒めた具を、

加えて混ぜる。 

④ 電子レンジ６００ｗで３分加熱した後、取り出してラップを外

し、はしで混ぜる。 

⑤ 再度、ラップをかけ、電子レンジ６００ｗで５分程度加熱する。

（容器により差が出るので、様子を見ながら加熱する。） 

⑥ 食べやすい大きさに切って食べる。 

※１人分づつ作る場合は、加熱の時間を、④で１分半、⑤１分

ぐらいで様子を見てください。 

＜材  料＞        
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おからは、何から作られているでしょうか？  

答えは「大豆」から作られています。 

大豆はそのままでは、体の中で消化・吸収しにくいのですが、おからや豆腐などに

加工することで、食べやすく、消化・吸収されやすくなります。 

給食でも、大豆や豆腐、油揚げなどの大豆製品がたくさんでます。 

では、おからは大豆からどのようにして作られているのでしょうか？ 

まず、一晩水につけておいた大豆を煮てやわらかくし、すりつぶします。すりつ

ぶした大豆をしぼって出る液体が豆乳、残ったものがおからです。 

なお、豆乳ににがりを入れると豆腐ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

別名…初夏に花を咲かせる白いウツギの花に似ているから「卯の花」と呼ばれたり、 

調理の際に切る必要がないことから「きらず」とも呼ばれます。 



▶おからの栄養と期待される効能 
 

おからは、捨ててしまうことが多いですが、便を出しやすくし、体の調子を整え

てくれる食物繊維など、私たちの体にいいことがたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶おからを手軽に取り入れてみよう！ 

生のおからは、水分を多く含んでいるので日持ちがしませんが、最近では、

水   水分を乾燥させたおからパウダーが手軽に手に入ります。 

煮物にだけでなく、サラダやハンバーグ、コロッケ、お好み焼きやパンケーキな

どのお菓子を作るときに加えてみたりといろいろな使い方が 

できます。 
 

  ～生のおからとおからパウダーの比較～ 

生おから                          おからパウダー 

・水分が多くしっとりしている             ・乾燥させパウダー状になっている 

            ・消費期限が短い                    ・消費期限が長い 

            ・比較的安価                       ・手軽に取り入れやすい 

 

▶きらず揚げって知ってる？ 

今回はデザートに、『きらず揚げ』が付きます。 

きらず揚げの主原料は、実はおからです。 

おからと小麦粉を混ぜ、砂糖と塩で味付けして油で揚げた 

ちょっと堅めのおせんべいです。カリッポリッと食感がくせになるお菓子です。 

カリウム 

むくみ解消や 

高血圧予防 

食物繊維 

腸内環境を整える 

サポニン 

抗酸化作用 

イソフラボン 

美肌づくり 

カルシウム 

骨の健康 

（骨粗しょう症の予防） 

鉄 

貧血予防 



親子でちょうせんしてみませんか？。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ クイズの答えは、一番最後のページにあります。 



 

食べ物
た   も の

クイズ   
さぁ、クイズにチャレンジしてみましょう。 

＜クイズレベル：すこしむずかしい ★★＞ 

 

今日の給食で使っているおからは「うの花」とも呼

ばれますが、関西ではその他にも別の呼び方があるそ

うです。それは次のうちどれでしょう？ 

 

①いらず 
  
②たらず 
  
③きらず 

  

 

                ヒント：給食でもでるお菓子の名前 

にもなっているよ。 

 

  



答え： ③のきらずです。 

おからは、包丁で切らなくても食べられることから、

「切らない」という意味で「切らず」と呼ばれている

そうです。 

 

 
大豆のへんしんクイズの答え 

 


