
☆６月メニュー食材分量表☆

★白ご飯

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
米 １．３合 ２．６合 ３．９合 ５．２合 ６．５合 ７．８合 ９．１合 １０．４合

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
豚こま切れ肉 ２００ｇ ４００ｇ ６００ｇ ８００ｇ １ｋｇ １．２ｋｇ １．４ｋｇ １．６ｋｇ

酒 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

しょうゆ 小さじ１ 小さじ２ 小さじ３ 小さじ４ 小さじ５ 小さじ６ 小さじ７ 小さじ８

緑豆春雨（乾燥） ３５ｇ ７０ｇ １０５ｇ １４０ｇ １７５ｇ ２１０ｇ ２４５ｇ ２８０ｇ

ピーマン 2個 4個 6個 8個 10個 12個 14個 16個

長ねぎ １/２本 1本 1と１/２本 ２本 ２と１/２本 ３本 ３と１/２本 ４本

しょうが １かけ ２かけ ３かけ ４かけ ５かけ ６かけ ７かけ ８かけ

輪切り唐がらし ひとつまみ ふたつまみ ３つまみ ４つまみ ５つまみ ６つまみ ７つまみ ８つまみ

ごま油 大さじ１/２ 大さじ1 大さじ1と１/２ 大さじ２ 大さじ２と１/２ 大さじ３ 大さじ３と１/２ 大さじ４

鶏がらスープの素 小さじ１ 小さじ２ 小さじ３ 小さじ４ 小さじ５ 小さじ６ 小さじ７ 小さじ８

しょうゆ 大さじ１ 大さじ２ 大さじ３ 大さじ４ 大さじ５ 大さじ６ 大さじ７ 大さじ８

みりん 大さじ１ 大さじ２ 大さじ３ 大さじ４ 大さじ５ 大さじ６ 大さじ７ 大さじ８

水 １００㏄ ２００㏄ ３００㏄ ４００㏄ ５００㏄ ６００㏄ ７００㏄ ８００㏄

しょうが１かけ目安⇒親指の腹程度

★レタスとかにかまぼこのサラダ

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分
レタス １/２玉 1玉 1と１/２玉 ２玉 ２と１/２玉 ３玉 ３と１/２玉 ４玉

かにかまぼこ ５０ｇ １００ｇ １５０ｇ ２００ｇ ２５０ｇ ３００ｇ ３５０ｇ ４００ｇ

いり白ごま 大さじ１/２ 大さじ1 大さじ1と１/２ 大さじ２ 大さじ２と１/２ 大さじ３ 大さじ３と１/２ 大さじ４

鶏がらスープの素 小さじ１/３ 小さじ2/３ 小さじ１ 小さじ１と1/３ 小さじ１と2/３ 小さじ２ 小さじ２と１/３ 小さじ２と２/３

マヨネーズ 大さじ２ 大さじ４ 大さじ６ 大さじ８ 大さじ１０ 大さじ１２ 大さじ１４ 大さじ１６

4人分 8人分 12人分 16人分 20人分 24人分 28人分 32人分

トマト 1個 2個 3個 4個 5個 6個 7個 8個

乾燥わかめ 大さじ１（5g） 大さじ２ 大さじ３ 大さじ４ 大さじ５ 大さじ６ 大さじ７ 大さじ８

卵 2個 4個 6個 8個 10個 12個 14個 16個

水 ７００㏄ １．４Ｌ ２．１Ｌ ２．８Ｌ ３．５Ｌ ４．２Ｌ ４．９Ｌ ５．６Ｌ

鶏がらスープの素 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

しょうゆ 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

酢 小さじ２ 小さじ４ 小さじ６ 小さじ８ 小さじ１０ 小さじ１２ 小さじ１４ 小さじ１６

生わかめ使用の場合４人分約５０ｇ

★豚肉の中華風春雨炒め

春雨は少々量がぶれても大丈夫です。

★トマトとわかめの卵スープ

公益財団法人 味の素ファンデーション


