
       給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

にチャレンジしよう（５） 

 
 

クーブイリチーは沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。クーブはこんぶ・イリチーは炒
いた

め煮
に

という意味
い み

です。 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・ミネラルが豊富
ほ う ふ

なこんぶと，ビタミン Ｂ
ビーワン

１やビ

タミン Ｂ
 ビーツー

２を多
おお

く含
ふく

む豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったおかずで，沖縄
おきなわ

の長寿
ちょうじゅ

料理
りょうり

の１つとし

ても有名
ゆうめい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クーブイリチー（４人分
にんぶん

）  
沖縄
おきなわ

料理
りょうり

だ 

                         

 

                          

 

   

           

        

 

                        

 

 

                    

      

            

                     

   

 

細
ほそ

切
ぎり

こんぶ １０ｇ    

２００ｃｃの水
みず

につけてもどし，   

ザルに入
い

れて水
みず

を切
き

る                 

（水
みず

は捨
す

てない） 

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

 ２５ｇ 

水
みず

につけてもどし，  

軽
かる

く水
みず

を切
き

り５ｃｍくらいに切
き

る。 

豚肉
ぶたにく

  ５０ｇ 

５ミリはばに切
き

る 

つきこんにゃく ５０ｇ  

３ｃｍくらいに切
き

ってゆでる 

 

     

   

 

① いりごまを弱火
よ わ び

でいる                                   

② なべに油
あぶら

を入
い

れて肉
にく

をよく炒
いた

める 

③ こんぶ・切干
きりぼし

大根
だいこん

・つきこんにゃくを入
い

れて炒
いた

める        

④ さとう・みりん・料理
りょうり

酒
しゅ

・しょうゆ・こんぶのもどし汁
じる

を 

加
くわ

えて煮
に

る。 

⑤最後
さ い ご

にいりごまをふってできあがりです。 

＊こんぶのうまみを含
ふく

んだもどし汁
じる

を使
つか

います。煮汁
に じ る

が減
へ

ってきたら，水
みず

を足
た

して 

こんぶがやわらかくなるまで煮
に

てください 

          もどしたこんぶ   こんぶをつけた水
みず

 

いりごま  小
こ

さじ１強
きょう

 

ごま油
あぶら

   小
こ

さじ１          

さとう    小
こ

さじ１強
きょう

       

料理
りょうり

酒
しゅ

    小
こ

さじ１         

みりん    小
こ

さじ2          

うす口
くち

しょうゆ  大
おお

さじ１ 

こんぶのもどし汁
じる

 １５０ｃｃ 

（足
た

りない時
とき

は水
みず

をたす） 

 

 

 

 

 

 
ふたをして煮

に

よう 

 


