
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
し ょ く

育
い く

だより 

 

 

食
しょく

育
いく

だより 第
だい

９号
ごう

 

202１年
ねん

3月
がつ

２日
にち

 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

  

 

2月
がつ

は、登
とう

場
じょう

人
じん

物
ぶつ

の好
こう

物
ぶつ

にちなんだ「鬼
き

滅
めつ

の刃
やいば

特
とく

別
べつ

献
こん

立」が出
で

ました。給
きゅう

食
しょく

当
とう

日
じつ

には、特
とく

別
べつ

に岡
おか

崎
ざき

市
し

の観
かん

光
こう

大
たい

使
し

でもあるキャイーンの天
あま

野
の

ひろゆきさんから届
とど

いた音
おん

声
せい

メッセージを聞
き

きながら、いつ

もと雰
ふん

囲
い

気
き

が異
こと

なる給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

となりました。 

 

 

御
ご

意
い

見
けん

箱
ばこ

へのたくさんのメッセージありがとうございます。いただいたメッセージを順
じゅん

番
ばん

に紹
しょう

介
かい

していきます。 

 

キャベツのカラフル和
あ

え 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・キャベツ・・・・2枚
まい

（120g） 

・野
や

菜
さい

ふりかけ・・大
おお

さじ 1 

・白
しろ

いりごま・・・小
こ

さじ 1 

＜下
した

準
じゅん

備
び

＞ 

・キャベツを１㎝幅
はば

の短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにする。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. キャベツをさっとゆでる。（沸
ふっ

騰
とう

したお湯
ゆ

で 1分
ぷん

程
てい

度
ど

ゆでる） 

2. キャベツをざるにあけ、ポリ袋
ぶくろ

に入
い

れ、冷
れい

凍
とう

庫
こ

で 30分
ふん

ほど冷
ひ

やす。 

3. 熱
ねつ

が冷
さ

めたら、野
や

菜
さい

ふりかけと和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

4.  

 

 

野
や

菜
さい

嫌
ぎら

いの息子
む す こ

がキャベツのカラフル和
あ

えが美味
お い

しくておかわりしたと

言
い

っていました。作
つく

り方
かた

を教
おし

えてください。 

＜ちょっと一
ひと

言
こと

＞ 

給
きゅう

食
しょく

の野
や

菜
さい

の和
あ

え物
もの

は、すべて野
や

菜
さい

を茹
ゆ

でてから、真
しん

空
くう

冷
れい

却
きゃく

機
き

という機
き

械
かい

ですばやく温
おん

度
ど

を下
さ

げて作
つく

っ

ています。真
しん

空
くう

冷
れい

却
きゃく

機
き

は、２０分
ぷん

程
てい

度
ど

で１００℃から１０℃程
てい

度
ど

まで温
おん

度
ど

が下
さ

がる機
き

械
かい

です。 

ご家
か

庭
てい

で作
つく

るときには、茹
ゆ

でたキャベツをざるにあけ、ポリ袋
ぶくろ

等
とう

に入
い

れて、冷
れい

凍
とう

庫
こ

で１５分
ふん

ほど 

冷
ひ

やすと、給
きゅう

食
しょく

のキャベツの和
あえ

え物
もの

の食
しょっ

感
かん

が再
さい

現
げん

できます。 

さばのみそにが大
だい

すきです。さばのみそにのレシピをおしえてください。 

さばのみそ煮
に

（銀
ぎん

紙
がみ

焼
や

き） 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・さばの切
き

り身
み

・・・4切
きれ

（50ｇ×4） 

・酒
さけ

・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

・ミックス味噌
み そ

・・・大
おお

さじ 1 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・・・大
おお

さじ 2 

・みりん・・・・・・大
おお

さじ 1 

・水
みず

・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

・米
こめ

粉
こ

又
また

は小
こ

麦
むぎ

粉
こ

・・小
こ

さじ 1 

＜下
した

準
じゅん

備
び

＞ 

・さばの切
き

り身
み

を食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、酒
さけ

をかけておく。 

・調
ちょう

味
み

料
りょう

a を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. さばをフライパンで少
すこ

し焼
や

き目
め

が付
つ

くくらいまで両
りょう

面
めん

を焼
や

く。 

2. さばの両
りょう

面
めん

に調
ちょう

味
み

料
りょう

a をつけ、アルミホイルできれいに包
つつ

む。 

3. フライパンに２を入
い

れ、ふたをし、弱
よわ

火
び

で１０分
ふん

間
かん

加
か

熱
ねつ

して、出
で

来
き

上
あ

がり。 

給
きゅう

食
しょく

のさばのみそ煮
に

は、お魚
さかな

屋
や

さんが作
つく

っているため、骨
ほね

まで食
た

べられるように調
ちょう

理
り

されています。ご家
か

庭
てい

で作
つく

るときには、骨
ほね

が取
と

り除
のぞ

いてある「塩
しお

さば」を使
し

用
よう

すると

比
ひ

較
かく

的
てき

調
ちょう

理
り

しやすいです。 

a 



沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・削
けず

り節
ぶし

パック・・・・1袋
ふくろ

（10ｇ） 

・豚
ぶた

もも細
ほそ

切
ぎり

肉
にく

・・・・60ｇ 

・にんじん・・・・・・1/4本
ぽん

（30ｇ） 

・だいこん・・・・・・1.5 ㎝（40ｇ） 

・ごぼう・・・・・・・10 ㎝（40ｇ） 

・干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

・・・・・・乾
かん

3g 

・たけのこ・・・・・・20ｇ 

・薄
うす

口
くち

しょうゆ・・・・大
おお

さじ 1 

・塩
しお

・・・・・・・・・0.8ｇ 

・こしょう・・・・・・0.04 

・三
み

つ葉
ば

・・・・・・・12ｇ 

＜下
した

準
じゅん

備
び

＞ 

・鍋
なべ

に水
みず

600ml、削
けず

り節
ぶし

パック 1袋
ふくろ

を入
い

れ、だしをとる。 

・にんじん、大
だい

根
こん

、たけのこを千
せん

切
ぎ

り、三
み

つ葉
ば

を 2 ㎝幅
はば

に切
き

る。 

・干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

は、水
みず

で戻
もど

し、３㎜幅
はば

に切
き

っておく。 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. だしをとった鍋
なべ

に豚
ぶた

もも細
ほそ

切
ぎり

肉
にく

を入
い

れる。 

2. 豚
ぶた

肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、にんじん、だいこん、ごぼう、干し椎
しい

茸
たけ

、椎
しい

茸
たけ

の戻
もど

し汁
じる

、たけのこを入
い

れる。 

3. にんじん、大
だい

根
こん

がやわらかくなったら、薄
うす

口
くち

しょうゆ、塩
しお

、

こしょうを入
い

れる。 

4. 最
さい

後
ご

に三
み

つ葉
ば

を入
い

れ、出
で

来
き

上
あ

がり。 
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すいとん 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・削
けず

り節
ぶし

パック・・・・1袋
ふくろ

（10ｇ） 

・鶏
とり

もも小
こ

間
ま

切
ぎれ

肉
にく

・・・40ｇ 

・にんじん・・・・・・1/3本
ぽん

（40ｇ） 

・だいこん・・・・・・1.5 ㎝（55ｇ） 

・ごぼう・・・・・・・10 ㎝（35ｇ） 

・干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

（乾
かん

）・・・・3g 

・油
あぶら

揚
あ

げ（正
せい

方
ほう

形
けい

）・・１枚
まい

（16ｇ） 

・すいとん 

（薄
はく

力
りき

粉
こ

80ｇ、水
みず

40ml、塩
しお

少
しょう

々
しょう

） 

・ねぎ・・・・・・・・20g 

・和
わ

風
ふう

だしの素
もと

・・・・小
こ

さじ 2 

・しょうゆ・・・・・・小
こ

さじ 2 

・塩
しお

・・・・・・・・・0.2ｇ 

＜下
した

準
じゅん

備
び

＞ 

・鍋
なべ

に水
みず

600ml、削
けず

り節
ぶし

パック 1袋
ふくろ

を入
い

れ、だしをとる。 

・にんじんを 3 ㎜幅
はば

のいちょう切
ぎ

り、大
だい

根
こん

を 5 ㎜幅
はば

、ごぼうを

ささがきにする。 

・干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

は、水
みず

で戻
もど

し、３㎜幅
はば

に切
き

っておく。 

・油
あぶら

揚
あ

げを５㎜幅
はば

、ねぎを３㎜幅
はば

に切
き

る。 

・すいとんは、ボールに薄
はく

力
りき

粉
こ

、塩
しお

を入
い

れ、耳
みみ

たぶくらいの硬
かた

さ

になるまで少
すこ

しずつ水
みず

を入
い

れる。 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. だしをとった鍋
なべ

に鶏
とり

もも小
こ

間
ま

切
ぎれ

肉
にく

を入
い

れる。 

2. 鶏
とり

肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、にんじん、だいこん、ごぼう、干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

、椎
しい

茸
たけ

の戻
もど

し汁
じる

を入
い

れる。 

3. にんじん、大
だい

根
こん

がやわらかくなったら、油
あぶら

揚
あ

げ、和
わ

風
ふう

だしの

素
もと

、しょうゆ、塩
しお

、すいとんを入
い

れる。 

4. すいとんが煮
に

えたら、最
さい

後
ご

にねぎを入
い

れ、出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

 

 

すいとんが食
た

べたいので、レシピをおしえてください。 

フルーツミックス 

 

＜材
ざい

料
りょう

＞（４人
にん

分
ぶん

） 

・もも缶
かん

、パイン缶
かん

、みかん缶
かん

・・・各
かく

80ｇ 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. もも缶
かん

、パイン缶
かん

、みかん缶
かん

の汁
しる

を切
き

る。 

2. もも、パインを食
た

べやすい大
おお

きさに切り、和
あ

えて 

出
で

来
き

上
あ

がり。 

フルーツミックスの作
つく

り方
かた

を教
おし

えてください。 

さわにわんを教
おし

えてください。おいしくておうちで作
つく

りたいなと思
おも

いました。 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

は、千
せん

切
ぎ

りで切
き

った野
や

菜
さい

と豚
ぶた

肉
にく

の入
はい

った汁
しる

物
もの

です。沢
さわ

煮
に

には、たくさんのという意
い

味
み

があります。 


