
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

育
いく

だより 第
だい

４号
ごう

 

2020年
ねん

８月
がつ

６日
か

 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

  

 

おからサラダ 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・おからパウダー・大
おお

さじ 4 

・水
みず

・・・・・・・100ｍｌ 

・角
かく

切
ぎ

りハム・・・40ｇ 

・むき枝
えだ

豆
まめ

・・・・50ｇ 

・ホールコーン・・40ｇ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

4. 鍋
なべ

にハム、むき枝
えだ

豆
まめ

、ホールコーンを入
い

れ、軽
かる

く炒
いた

める。おからパウダー、水
みず

を入れる。 

5. １におからパウダー、水
みず

、しょうゆ、コンソメ

スープの素
もと

を入
い

れ混ぜ、お皿
さら

に出
だ

しておく。 

6. 食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に、マヨネーズで和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

が

り。また数
すう

滴
てき

お酢
す

を入
い

れると、さっぱりして

おいしく食
た

べられます。 

 

だんだんと本
ほん

格
かく

的
てき

な暑
あつ

さになってきました。汗
あせ

をたくさんかくと、水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

も失
うしな

われてしまう

ので、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

とともに食
しょく

事
じ

から塩
えん

分
ぶん

をしっかりとることが大切です。食
しょく

育
いく

だよりの御
ご

意
い

見
けん

箱
ばこ

に２０通
つう

以
い

上
じょう

ものメッセージが入
はい

っていて、とてもうれしく思
おも

いました。ありがとうございます。給
きゅう

食
しょく

のリ

クエストやレシピ、食
しょく

事
じ

についてなど、様
さま

々
ざま

なメッセージが届
とど

いています。少
すこ

しお返
へん

事
じ

が遅
おそ

くなって

しまいましたが、順
じゅん

に紹
しょう

介
かい

していきますので楽
たの

しみにしていてください。 

かんぴょうサラダ 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・かんぴょう・・・・12ｇ 

・ホールコーン・・・16ｇ 

・キャベツ・・・・・80ｇ 

・まぐろ油
あぶら

漬
づ

け（ツナ）12ｇ 

・三
さん

温
おん

糖
とう

・・・・・・小
こ

さじ 1/2 

・しょうゆ・・・・・小
こ

さじ 1/2 

・和
わ

風
ふう

だしの素
もと

・・・少
しょう

々
しょう

 

・酒
さけ

・・・・・・・・小
こ

さじ 1 

・マヨネーズ・・・・大
おお

さじ 1 

・青
あお

じそドレッシング 

    ・・・・・・大
おお

さじ 2/3 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・かんぴょうを２㎝幅
はば

に切
き

り、もみ洗
あら

いして水
みず

に漬
つ

けておく。 

・キャベツを太
ふと

めの千
せん

切
ぎ

りにする。 

・まぐろの油
あぶら

漬
づ

けの油
あぶら

、ホールコーンの汁
しる

を切
き

っておく。 

・マヨネーズと青
あお

じそドレッシングをよく混
ま

ぜておく。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

5. かんぴょうを茹
ゆ

で、少
すこ

し歯
は

ごたえが残
のこ

るくらいの硬
かた

さになったら、

湯
ゆ

を捨
す

てる。 

6. 茹
ゆ

でたかんぴょうに、三
さん

温
おん

糖
とう

、しょうゆ、和
わ

風
ふう

だしの素
もと

、酒
さけ

を入れ、

弱
よわ

火
び

で炒
いた

め、味
あじ

をつける。 

7. まぐろ油
あぶら

漬
づ

け、キャベツ、ホールコーンを加
くわ

え、軽
かる

く炒
いた

める。 

8. 冷蔵庫で冷やし、食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に、ドレッシングを和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 給
きゅう

食
しょく

では、青
あお

じそクリームドレッシングを使
し

用
よう

していますが、今
こん

回
かい

は、マヨネーズと青
あお

じそドレッ

シングで再
さい

現
げん

しています。マヨネーズやお好
この

みのドレッシングをかけてもおいしく食
た

べることができま

す。 

おす 

 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2/3 

・コンソメスープの素
もと

 

・・・・・小
こ

さじ 2/3 

・マヨネーズ・・大
おお

さじ 4 

 

食
し ょ く

育
い く

だより 

 

  ３年
ねん

１組
くみ

、５年
ねん

３組
くみ

の子
こ

から 

リクエストがありました。 

給
きゅう

食
しょく

では、おからを乾
かん

燥
そう

させてパウダー状
じょう

にした「おからパウダー」を使
つか

っています。スーパーでは、

豆
とう

腐
ふ

製
せい

品
ひん

が置
お

いてあるコーナーで売
う

っています。 

 
５年

ねん

３組
くみ

の子
こ

から、かんぴょうサラダのレシピのリクエストをもらいました。 

No.4 

No.5 

「てつ分
ぶん

が多
おお

いりょうりをおしえてください。」   

 ３年
ねん

２組
くみ

の子
こ

からリクエスト

がありました。 

あなご丼
どん

の具
ぐ

 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・あなご焼
や

き（たれ付
つ

き） 

    ・・・・120ｇ 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・小
こ

さじ 2 

・酒
さけ

・・・・・・小
こ

さじ 1 

・みりん・・・・小
こ

さじ 2/3 

・錦
きん

糸
し

卵
たまご

・・・・卵
たまご

１～２個
こ

分
ぶん

 

・三
み

つ葉
ば

・・・・５本
ほん

程
てい

度
ど

 

・いりごま 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・卵
たまご

に塩
しお

少
しょう

々
しょう

を入
い

れ、錦
きん

糸
し

卵
たまご

を作
つく

っておく。 

・三
み

つ葉
ば

を１㎝幅
はば

に切
き

っておく。 

・あなご焼
や

き（たれ付
つ

き）を短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにしておく。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1.鍋
なべ

にあなご焼
や

き（たれ付
つ

き）、しょうゆ、砂
さ

糖
とう

、酒
さけ

、みりんを入
い

れ、

火
ひ

にかける。 

2.錦
きん

糸
し

卵
たまご

を入れ、軽
かる

く混
ま

ぜ、最
さい

後
ご

に三
み

つ葉
ば

を加
くわ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 ごはんの上
うえ

にのせても、ごはんと混
ま

ぜてもおいしく食
た

べられます。 

 

No.6 

No.7 

鉄
てつ

には、肺
はい

に送
おく

り込
こ

んだ酸
さん

素
そ

を全
ぜん

身
しん

に送
おく

り届
とど

け

るはたらきがあります。そのため、足
た

りなくなる

と、「疲
つか

れやすい」「息
いき

切
ぎ

れ」「めまい」「顔
かお

色
いろ

が悪
わる

い」など貧
ひん

血
けつ

の症
しょう

状
じょう

があらわれます。激
はげ

しいス

ポーツをしていると、汗
あせ

と一
いっ

緒
しょ

に失
うしな

われてしま

うので、食
しょく

事
じ

からも鉄
てつ

分
ぶん

をとりましょう。 

鉄
てつ

は、酸
さん

素
そ

の運
は こ

び屋
や

さん 
 

3年
ねん

3組
くみ

の子
こ

より 

レバー かつお しじみ 

ひじき 

レバーとかぼちゃのアーモンド和
あ

え 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・鶏
とり

レバー・・・100ｇ 

・しょうゆ・・・少
しょう

々
しょう

 

・酒
さけ

・・・・・・少
しょう

々
しょう

 

・片
かた

栗
くり

粉
こ

・・・・適
てき

量
りょう

 

・かぼちゃ・・・120ｇ 

・揚
あ

げ油
あぶら

・・・・適
てき

量
りょう

 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・小
こ

さじ 2 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2 

・酒
さけ

・・・・・・小
こ

さじ 1 

・みりん・・・・小
こ

さじ 1 

・スライスアーモンド・・適
てき

量
りょう

 

大
だい

根
こん

の葉
は

 小
こ

松
まつ

菜
な

 

鶏
とり

レバーに水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているため、油
あぶら

が周
まわ

りにたくさん飛
と

び散
ち

ります。レバーを揚
あ

げる際
さい

に

は、蓋
ふた

をしながら行
おこな

った方
ほう

がいいです。火傷
や け ど

に気
き

をつけながら調
ちょう

理
り

をしてください。 

 

鉄
てつ

分
ぶん

が多
おお

い食
た

べ物
もの

 

 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・鶏
とり

レバーを水
みず

でよく洗
あら

い、小
ちい

さめに切
き

る。ペーパータオルで水
すい

分
ぶん

をふき

取
と

る。しょうゆ、酒
さけ

で下
した

味
あじ

をつけ、片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶしておく。 

・かぼちゃを２㎝角
かく

に切
き

り、１分
ふん

ほど電
でん

子
し

レンジにかけておく 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

4. 鶏
とり

レバーとかぼちゃを１８０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。レバーはこんがりする

くらいまで揚
あ

げる。 

5. 鍋
なべ

にしょうゆ、砂
さ

糖
とう

、酒
さけ

、みりんを入
い

れ、火
ひ

にかける。 

6. 少
すこ

し煮
に

立
た

ったところに、揚
あ

げたレバー、かぼちゃを入
い

れ、最
さい

後
ご

にスライ

スアーモンドを入れ、よく絡
から

めて出
で

来
き

上
あ

がり。 

アーモンドの代
か

わりに、いりごまを使
つか

ってもおいしく食
た

べられます。 



 

  
 ３年

ねん

３組
くみ

の子
こ

より No.8 

チリコンカン 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・牛
ぎゅう

ひき肉
にく

・・・・・・・60ｇ 

・玉
たま

ねぎ・・・・・・・・150ｇ 

・にんじん・・・・・・・80ｇ 

・じゃがいも・・・・・・170ｇ 

・水
みず

・・・・・・・・・・130ｇ 

・白
しろ

いんげん豆
まめ

（水煮または冷凍）100ｇ 

・コンソメスープの素
もと

・・小
こ

さじ 1 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・・・・・小
こ

さじ 2/3 

・ウスターソース・・・・大
おお

さじ 1/2 

・トマトケチャップ・・・大
おお

さじ 3 

・チリパウダー・・・・・少
しょう

々
しょう

 

 チリコンカンとは、アメリカ料
りょう

理
り

の一つです。ひき肉
にく

と玉
たま

ねぎを炒
いた

め、ケチャップや唐
とう

辛
がら

子
し

などの香
こう

辛
しん

料
りょう

が入
はい

ったチリパウダーなどで味
あじ

つけをしています。チリパウダーは辛
から

いので、お好
この

みで入
い

れてください。 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・玉
たま

ねぎを薄
うす

くスライスする。 

・じゃがいもとにんじんを角
かく

切
ぎ

りにする。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 鍋
なべ

に牛
ぎゅう

ひき肉
にく

、玉
たま

ねぎを入
い

れ炒
いた

める。 

2. にんじん、じゃがいも、水
みず

、コンソメスープの素
もと

、白
しろ

いん

げん豆
まめ

を入
い

れる。 

3. じゃがいも、にんじんがやわらかくなったら、砂
さ

糖
とう

、ケチ

ャップ、ウスターソース、チリパウダーを入
い

れ、弱
よわ

火
び

で

煮込
に こ

む。 

4. 最
さい

後
ご

に、塩
しお

、こしょうで味
あじ

を調
ととの

えて、出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

「カレーの作
つく

り方
かた

を教
おし

えてほしい。」 

２年３組
くみ

の子
こ

からリクエストをもらいました。今
こん

回
かい

は、７月
がつ

に出
で

た「夏
なつ

野
や

菜
さい

カレー」の作
つく

り方
かた

を紹
しょう

介
かい

したいと思
おも

います。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

カレー 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

もも肉
にく

・・・・60ｇ 

・玉
たま

ねぎ・・・・・小
しょう

１個
こ

 

・にんじん・・・・中
ちゅう

１本
ほん

 

・コンソメスープの素
もと

・・小
こ

さじ 1 

・白
しろ

ワイン・・・・小
こ

さじ 1（あれば） 

・水
みず

・・・・・・・量
りょう

を調
ちょう

節
せつ

 

・かぼちゃ・・・・120ｇ 

・なす・・・・・・小
しょう

１本
ぽん

 

・ダイストマト・・60ｇ（小
しょう

1/2個
こ

分
ぶん

） 

・カレールウ・・・２個
こ

分
ぶん

 

・チャツネ・・・・小
こ

さじ 1/2 

・ウスターソース・小
こ

さじ 1 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・玉
たま

ねぎを５㎜ほどにスライスする。 

・にんじん、かぼちゃを食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、なすを８㎜幅
はば

のくし形
がた

に切
き

る。 

・ダイストマトの代
か

わりに、生
なま

のトマトを使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

は、１㎝

角
かく

に切
き

る。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 鍋
なべ

に豚
ぶた

肉
にく

、玉
たま

ねぎを入れ炒
いた

める。 

2. にんじん、水
みず

、コンソメスープの素
もと

、白
しろ

ワイン入
い

れる。 

3. ２になす、かぼちゃ、トマトの順
じゅん

に入れる。 

4. にんじん、なす、かぼちゃが柔
やわ

らかくなったら、カレールウ、

チャツネ、ウスターソースを入
い

れる。 

5. カレールウが溶
と

け、味
あじ

がなじんだら出
で

来
き

上
あ

がり。 

 
チャツネとは、野

や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を香
こう

辛
しん

料
りょう

で煮
に

込
こ

んだものです。そのため、りんごジャムやいちごジャムなどで

も代
だい

用
よう

できます。入
い

れると、少
すこ

し甘
あま

みが出
で

ます。お好
この

みで入
い

れてみてください。 

キャベツときゅうりのたくあん和
あ

え 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・キャベツ・・・・・80ｇ 

・きゅうり・・・・・20ｇ 

・千
せん

切
ぎ

りたくあん・・25ｇ 

・いりごま・・・・・小
こ

さじ 1 

 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・キャベツを１㎝幅
はば

の短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、きゅうりを５㎜幅
はば

にスライスする。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. ポリ袋
ぶくろ

に、キャベツときゅうりを入
い

れて電
でん

子
し

レンジに３０秒
びょう

ほどか

ける。 

2. 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
ひ

やし、熱
ねつ

がとれたら、千
せん

切
ぎ

りたくあん、ごまを入
い

れ和
あ

える。 

 千
せん

切
ぎ

りたくあんは、薄
うす

味
あじ

のものを選
えら

んだほうがおいしくできます。 

２年
ねん

３組
くみ

の子
こ

より 

わらび餅
もち

は、「わらび粉
こ

、砂
さ

糖
とう

、水
みず

」からできています。わらび粉
こ

は、山
さん

菜
さい

の一
ひと

つであるワラビ

の根
ね

から取
と

れたでんぷんで作
つく

られています。一
ひと

つのワラビから取
と

れるでんぷんはわずかしかない

ため、とても高価
こ う か

な食
しょく

材
ざい

です。そのため、代
か

わりに、さつまいもやれんこんから取
と

れたでんぷん

を使
し

用
よう

することが多
おお

いです。 

わらび餅
もち

は、醍
だい

醐
ご

天
てん

皇
のう

（平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

）の好
こう

物
ぶつ

だったとも言
い

われています。 

 こんなお悩
なや

み相
そう

談
だん

がありました。 

「私
わたし

は牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

んだり、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

を口
くち

にするとおなかが痛
いた

くなります。なんでおなかが 

痛
いた

くなるのか知
し

っていたら教
おし

えてください。なおす方
ほう

法
ほう

も知
し

っていたら教
おし

えてください。」 

 このお悩
なや

みについては、共感
きょうかん

する子
こ

もいるかと思
おも

います。乳
にゅう

糖
とう

不
ふ

耐
たい

症
しょう

といって、牛 乳
ぎゅうにゅう

に入
はい

っている乳糖
にゅうとう

というものがおなかの中
なか

で上
じょう

手
ず

に分
ぶん

解
かい

できないために起
お

こる症
しょう

状
じょう

です。 

 解
かい

決
けつ

方
ほう

法
ほう

としては、食
しょく

事
じ

で乳
にゅう

製
せい

品
ひん

の量
りょう

を調
ちょう

節
せつ

することが大
たい

切
せつ

です。例
たと

えば、「牛
ぎゅう

乳
にゅう

は大
たい

量
りょう

に一
いっ

気
き

に飲
の

まない」「ゆっくり飲
の

む」などしてみてください。乳
にゅう

糖
とう

が少
すく

なくなっている牛
ぎゅう

乳
にゅう

もスーパーに売
う

っているの

で、試
ため

してみてください。 

 おなかが痛
いた

くなってしまい心
しん

配
ぱい

だという子
こ

は、学
がっ

校
こう

へ行
い

く前
まえ

や大
だい

事
じ

な試
し

合
あい

の前
まえ

などには、飲
の

むのをやめるこ

とも方
ほう

法
ほう

の一
ひと

つです。毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

の中
なか

で、自
じ

分
ぶん

のおなかと相
そう

談
だん

して、どのくらいの量
りょう

なら飲
の

んでも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

な

のか知
し

っておきましょう。 

 

3年
ねん

3組
くみ

の子
こ

より 

１年
ねん

２組
くみ

の子
こ

より 

お赤
せき

飯
はん

は、もち米
ごめ

、小豆
あ ず き

、小豆
あ ず き

のゆで汁
じる

から作
つく

られます。 

もち米
ごめ

は、もちもちとした食
しょっ

感
かん

をしていて、お餅
もち

をつくるときに使
つか

われます。炊
すい

飯
はん

器
き

で作
つく

るときは、と

いだもち米
ごめ

、ゆでた小豆
あ ず き

、小豆
あ ず き

のゆで汁
じる

を入れ、炊
た

いて出
で

来
き

上
あ

が
が

りです。 

キャベツのゆかり和
あ

え 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・キャベツ・・・・・80ｇ 

・ゆかりふりかけ・・20ｇ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. キャベツを 1㎝幅
はば

の短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りに切る。 

2. ポリ袋
ぶくろ

にキャベツを入れ、電
でん

子
し

レンジに３０秒
びょう

ほどかける。 

3. 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
ひ

やし、熱
ねつ

が取
と

れたら、ゆかりと和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

「キャベツのゆかり和
あ

えのレシピを教
おし

えてください。」 2年
ねん

３組
くみ

、５年
ねん

生
せい

の子
こ

より 

No.9 

No.10 

No.11

1 

No.12

1 

No.13 

No.14 

「キャベツときゅうりのたくあんあえは、どうやって

つくるの？」 

 



 

食
しょく

育
いく

だより 第
だい

４号
ごう

 

2020年
ねん

８月
がつ

６日
か

 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

  

 

おからサラダ 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・おからパウダー・大
おお

さじ 4 

・水
みず

・・・・・・・100ｍｌ 

・角
かく

切
ぎ

りハム・・・40ｇ 

・むき枝
えだ

豆
まめ

・・・・50ｇ 

・ホールコーン・・40ｇ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 鍋
なべ

にハム、むき枝
えだ

豆
まめ

、ホールコーンを入
い

れ、軽
かる

く炒
いた

める。おからパウダー、水
みず

を入れる。 

2. １におからパウダー、水
みず

、しょうゆ、コンソメ

スープの素
もと

を入
い

れ混ぜ、お皿
さら

に出
だ

しておく。 

3. 食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に、マヨネーズで和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

が

り。また数
すう

滴
てき

お酢
す

を入
い

れると、さっぱりして

おいしく食
た

べられます。 

 

だんだんと本
ほん

格
かく

的
てき

な暑
あつ

さになってきました。汗
あせ

をたくさんかくと、水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

も失
うしな

われてしまう

ので、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

とともに食
しょく

事
じ

から塩
えん

分
ぶん

をしっかりとることが大切です。食
しょく

育
いく

だよりの御
ご

意
い

見
けん

箱
ばこ

に２０通
つう

以
い

上
じょう

ものメッセージが入
はい

っていて、とてもうれしく思
おも

いました。ありがとうございます。給
きゅう

食
しょく

のリ

クエストやレシピ、食
しょく

事
じ

についてなど、様
さま

々
ざま

なメッセージが届
とど

いています。少
すこ

しお返
へん

事
じ

が遅
おそ

くなって

しまいましたが、順
じゅん

に紹
しょう

介
かい

していきますので楽
たの

しみにしていてください。 

かんぴょうサラダ 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・かんぴょう・・・・12ｇ 

・ホールコーン・・・16ｇ 

・キャベツ・・・・・80ｇ 

・まぐろ油
あぶら

漬
づ

け（ツナ）12ｇ 

・三
さん

温
おん

糖
とう

・・・・・・小
こ

さじ 1/2 

・しょうゆ・・・・・小
こ

さじ 1/2 

・和
わ

風
ふう

だしの素
もと

・・・少
しょう

々
しょう

 

・酒
さけ

・・・・・・・・小
こ

さじ 1 

・マヨネーズ・・・・大
おお

さじ 1 

・青
あお

じそドレッシング 

    ・・・・・・大
おお

さじ 2/3 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・かんぴょうを２㎝幅
はば

に切
き

り、もみ洗
あら

いして水
みず

に漬
つ

けておく。 

・キャベツを太
ふと

めの千
せん

切
ぎ

りにする。 

・まぐろの油
あぶら

漬
づ

けの油
あぶら

、ホールコーンの汁
しる

を切
き

っておく。 

・マヨネーズと青
あお

じそドレッシングをよく混
ま

ぜておく。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. かんぴょうを茹
ゆ

で、少
すこ

し歯
は

ごたえが残
のこ

るくらいの硬
かた

さになったら、

湯
ゆ

を捨
す

てる。 

2. 茹
ゆ

でたかんぴょうに、三
さん

温
おん

糖
とう

、しょうゆ、和
わ

風
ふう

だしの素
もと

、酒
さけ

を入れ、

弱
よわ

火
び

で炒
いた

め、味
あじ

をつける。 

3. まぐろ油
あぶら

漬
づ

け、キャベツ、ホールコーンを加
くわ

え、軽
かる

く炒
いた

める。 

4. 冷蔵庫で冷やし、食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に、ドレッシングを和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 給
きゅう

食
しょく

では、青
あお

じそクリームドレッシングを使
し

用
よう

していますが、今
こん

回
かい

は、マヨネーズと青
あお

じそドレッ

シングで再
さい

現
げん

しています。マヨネーズやお好
この

みのドレッシングをかけてもおいしく食
た

べることができま

す。 

おす 

 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2/3 

・コンソメスープの素
もと

 

・・・・・小
こ

さじ 2/3 

・マヨネーズ・・大
おお

さじ 4 

 

食
し ょ く

育
い く

だより 

 

  ３年
ねん

１組
くみ

、５年
ねん

３組
くみ

の子
こ

からリクエス

トがありました。 

給
きゅう

食
しょく

では、おからを乾
かん

燥
そう

させてパウダー状
じょう

にした「おからパウダー」を使
つか

っています。スーパーでは、

豆
とう

腐
ふ

製
せい

品
ひん

が置
お

いてあるコーナーで売
う

っています。 

 
５年

ねん

３組
くみ

の子
こ

から、かんぴょうサラダのレシピのリクエストをもらいました。 

No.4 

No.5 

「てつ分
ぶん

が多
おお

いりょうりをおしえてください。」   

 ３年
ねん

２組
くみ

の子
こ

からリクエスト

がありました。 

あなご丼
どん

の具
ぐ

 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・あなご焼
や

き（たれ付
つ

き） 

    ・・・・120ｇ 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・小
こ

さじ 2 

・酒
さけ

・・・・・・小
こ

さじ 1 

・みりん・・・・小
こ

さじ 2/3 

・錦
きん

糸
し

卵
たまご

・・・・卵
たまご

１～２個
こ

分
ぶん

 

・三
み

つ葉
ば

・・・・５本
ほん

程
てい

度
ど

 

・いりごま 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・卵
たまご

に塩
しお

少
しょう

々
しょう

を入
い

れ、錦
きん

糸
し

卵
たまご

を作
つく

っておく。 

・三
み

つ葉
ば

を１㎝幅
はば

に切
き

っておく。 

・あなご焼
や

き（たれ付
つ

き）を短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにしておく。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1.鍋
なべ

にあなご焼
や

き（たれ付
つ

き）、しょうゆ、砂
さ

糖
とう

、酒
さけ

、みりんを入
い

れ、

火
ひ

にかける。 

2.錦
きん

糸
し

卵
たまご

を入れ、軽
かる

く混
ま

ぜ、最
さい

後
ご

に三
み

つ葉
ば

を加
くわ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 ごはんの上
うえ

にのせても、ごはんと混
ま

ぜてもおいしく食
た

べられます。 

 

No.6 

No.7 

鉄
てつ

には、肺
はい

に送
おく

り込
こ

んだ酸
さん

素
そ

を全
ぜん

身
しん

に送
おく

り届
とど

け

るはたらきがあります。そのため、足
た

りなくなる

と、「疲
つか

れやすい」「息
いき

切
ぎ

れ」「めまい」「顔
かお

色
いろ

が悪
わる

い」など貧
ひん

血
けつ

の症
しょう

状
じょう

があらわれます。激
はげ

しいス

ポーツをしていると、汗
あせ

と一
いっ

緒
しょ

に失
うしな

われてしま

うので、食
しょく

事
じ

からも鉄
てつ

分
ぶん

をとりましょう。 

鉄
てつ

は、酸
さん

素
そ

の運
は こ

び屋
や

さん 
 

3年
ねん

3組
くみ

の子
こ

より 

レバー かつお しじみ 

ひじき 

レバーとかぼちゃのアーモンド和
あ

え 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・鶏
とり

レバー・・・100ｇ 

・しょうゆ・・・少
しょう

々
しょう

 

・酒
さけ

・・・・・・少
しょう

々
しょう

 

・片
かた

栗
くり

粉
こ

・・・・適
てき

量
りょう

 

・かぼちゃ・・・120ｇ 

・揚
あ

げ油
あぶら

・・・・適
てき

量
りょう

 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・小
こ

さじ 2 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2 

・酒
さけ

・・・・・・小
こ

さじ 1 

・みりん・・・・小
こ

さじ 1 

・スライスアーモンド・・適
てき

量
りょう

 

大
だい

根
こん

の葉
は

 小
こ

松
まつ

菜
な

 

鶏
とり

レバーに水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているため、油
あぶら

が周
まわ

りにたくさん飛
と

び散
ち

ります。レバーを揚
あ

げる際
さい

に

は、蓋
ふた

をしながら行
おこな

った方
ほう

がいいです。火傷
や け ど

に気
き

をつけながら調
ちょう

理
り

をしてください。 

 

鉄
てつ

分
ぶん

が多
おお

い食
た

べ物
もの

 

 

＜下
した

ごしらえ＞ 

・鶏
とり

レバーを水
みず

でよく洗
あら

い、小
ちい

さめに切
き

る。ペーパータオルで水
すい

分
ぶん

をふき

取
と

る。しょうゆ、酒
さけ

で下
した

味
あじ

をつけ、片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶしておく。 

・かぼちゃを２㎝角
かく

に切
き

り、１分
ふん

ほど電
でん

子
し

レンジにかけておく 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 鶏
とり

レバーとかぼちゃを１８０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。レバーはこんがりする

くらいまで揚
あ

げる。 

2. 鍋
なべ

にしょうゆ、砂
さ

糖
とう

、酒
さけ

、みりんを入
い

れ、火
ひ

にかける。 

3. 少
すこ

し煮
に

立
た

ったところに、揚
あ

げたレバー、かぼちゃを入
い

れ、最
さい

後
ご

にスライ

スアーモンドを入れ、よく絡
から

めて出
で

来
き

上
あ

がり。 

アーモンドの代
か

わりに、いりごまを使
つか

ってもおいしく食
た

べられます。 


