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≪材料
ざいりょう

≫ ６人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) 7人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) １人
ひとり

分
ぶん

精白米
せいはくまい

390g 455g 65g

ショルダーベーコン 60g 70g 10g

赤
あか

パプリカ 30g 35g 5g

ピーマン 18g 21g 3g

とうもろこし 30g 35g 5g

純
じゅん

カレー粉
こ

2.4g 2.8g 0.4g

コンソメ 6g 7g 1g

塩
しお

3.6g 4.2g 0.6g

こしょう 0.12g 0.14g 0.02g

キャノーラ油
あぶら

12g 14g 2g

≪作
つく

り方
かた

≫●の工程
こうてい

は事前
じ ぜ ん

に準備
じゅんび

がしてあります。

● ショルダーベーコンはみじん切
ぎ

りにしておきます。

● 米
こめ

は洗
あら

って水
みず

につけておきます。

● とうもろこしは、皮
かわ

とひげ根
ね

をとり、洗
あら

って身
み

の部分
ぶ ぶ ん

を包丁
ほうちょう

でこそぎ落
お

とします。

① 赤
あか

パプリカとピーマンは種
たね

とへたをとり、洗
あら

って、みじん切
ぎ

りにします。

② 洗
あら

った米
こめ

に　A　を加
くわ

えて、その上
うえ

にとうもろこしの芯
しん

、①、とうもろこし、

ベーコンを加
くわ

えて炊飯
すいはん

します。

③ 炊
た

きあがったら、蒸
む

らしたのち、とうもろこしの芯
しん

だけ取
と

り出
だ

して、具
ぐ

と米
こめ

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせます。

≪必要
ひつよう

な道具
ど う ぐ

≫

こたえは③！

全員
ぜんいん

分
ぶん

をひとつの炊飯器
すいはんき

で炊
た

きますカレーピラフ

包丁
ほうちょう

、まな板
いた

、計量
けいりょう

スプーン、しゃもじ　…　等
など

Ⓐ



6 7

≪材料
ざいりょう

≫ ６人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) 7人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) １人
ひとり

分
ぶん

いわし ６尾
び

７尾
び

１尾
び

塩
しお

0.3g 0.35g 0.05g

白
しろ

ワイン 3g 3.5g 0.5g

ミニトマト 60g 70g 10g

ピザソース 42g 49g 7g

ピザ用
よう

チーズ 36g 42g 6g

≪作
つく

り方
かた

≫　★オーブンは200℃で予熱
よ ね つ

しておきます。

① ミニトマトはヘタを取
と

って洗
あら

い、1/4のくし切
ぎ

りにしておきます。

② いわしは下
した

の図
ず

を参考
さんこう

にしながら、骨
ほね

をとり、手開
て び ら

きにします。

③ 天板
てんばん

に紙
かみ

カップを並
なら

べ、開
ひら

いたいわしを並
なら

べます。

④ 白
しろ

ワイン、塩
しお

をふって下味
したあじ

をつけます。

⑤ ④にピザソースを塗
ぬ

り、①のミニトマトとピザ用
よう

チーズをのせて、予熱
よ ね つ

しておいたオーブンで

10分間
ぷんかん

焼
や

きます。

≪必要
ひつよう

な道具
ど う ぐ

≫

①うろこを除
のぞ

いて、胸
むね

びれの下
した

から ②腹
はら

の皮
かわ

を薄
うす

く

　　包丁
ほうちょう

を入
い

れ、切
き

り落
お

とします。 洗
あら

い流
なが

します。

⑥背
せ

びれと尾
お

を

とります。

　動
うご

かしながら身
み

から骨
ほね

をはがします。

手開
て び ら

きいわしのトマトチーズ焼
や

き

使
つか

い捨
す

て手袋
てぶくろ

、紙
かみ

カップ、スプーン、オーブン用
よう

天板
てんばん

、ミトンなど

いわしの手開
て び ら

き　大
おお

まかな手順
てじゅん

　　切
き

り落
お

とします。

③内臓
ないぞう

を取
と

ってから、流水
りゅうすい

で

④水気
み ず け

をふき取
と

った後
あと

、人差
ひ と さ

し指
ゆび

と

　親指
おやゆび

で中骨
なかぼね

をつまみ、尾
お

の方
ほう

に

⑤尾
お

の付
つ

け根
ね

の骨
ほね

をちぎり、

　　頭側
あたまがわ

に向
む

かってゆっくり

　　腹
はら

骨
ぼね

ごとはがしていきます。



≪材料
ざいりょう

≫ ６人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) 7人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) １人
ひとり

分
ぶん

きゅうり 150g 175g 25g

たこ（ボイル済
ず

み） 120g 140g 20g

赤
あか

つきこんにゃく 18g 21g 3g

こいくちしょうゆ 4.2g 4.9g 0.7g

三温糖
さ ん お ん と う

2.4g 2.8g 0.4g

イタリアンドレッシング 36g 42g 6g

≪作
つく

り方
かた

≫●の工程
こうてい

は事前
じ ぜ ん

に準備
じゅんび

してあります。

● 赤
あか

つきこんにゃくは下
した

ゆでをしたあと、こいくちしょうゆと三温糖
さんおんとう

で煮
に

て、冷却
れいきゃく

しておきます。

● たこは一口
ひとくち

大
だい

の食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。

① きゅうりは洗
あら

って、蛇腹
じゃばら

切
ぎ

りにして耐熱
たいねつ

のポリ袋
ふくろ

に入
い

れ、電子
で ん し

レンジで３分
ふん

加熱
か ね つ

します。

② ①の袋
ふくろ

の口
くち

をしばって、氷水
こおりみず

につけ、冷却
れいきゃく

します。

③ 準備
じゅんび

しておいた、赤
あか

こんにゃくとたこ、②を合
あ

わせて、イタリアンドレッシングで和
あ

えます。

①図
ず

のように割
わ

りばしを置
お

いて、きゅうりに対
たい

して

　　４５度
ど

の角度
か く ど

で切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

②きゅうりの右端
みぎはし

が左
ひだり

にくるように反転
はんてん

させるように裏返
うらがえ

します。

①と同
おな

じ向
む

きの４５度
ど

で！

③裏面
うらめん

も同様
どうよう

に４５度
ど

の切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

④食
た

べやすい長
なが

さに切
き

り分
わ

けます。

☆はじめにきゅうりを切
き

り分
わ

けて、みんなで挑戦
ちょうせん

してもOK！

≪必要
ひつよう

な道具
ど う ぐ

≫

じゃばらきゅうりのイタリアンサラダ

包丁
ほうちょう

、割
わ

りばし、まな板
いた

、ポリ袋
ぶくろ

、

ボウル、菜箸
さいばし

、計量
けいりょう

スプーンなど



6 7

≪材料
ざいりょう

≫ ６人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) ７人分
にんぶん

(１班
はん

分
ぶん

) １人
ひとり

分
ぶん

チキンウインナー 12本 14本 2本

かぼちゃ 60g 70g 10g

なす 48g 56g 8g

ズッキーニ 48g 56g 8g

たまねぎ 60g 70g 10g

ぶなしめじ 48g 56g 8g

コンソメ 9g 10.5g 1.5g

白
しろ

ワイン 4.8g 5.6g 0.8g

こいくちしょうゆ 4.8g 5.6g 0.8g

塩
しお

0.3g 0.35g 0.05g

こしょう 少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

水
みず

750ml 875ml 125ml

≪作
つく

り方
かた

≫

① 野菜
や さ い

はへたや種
たね

をとり、洗
あら

います。

② かぼちゃとたまねぎは一辺
いっぺん

２㎝の角切
か く ぎ

りにします。

なすとズッキーニは厚
あつ

さ１㎝の半月切
はんげつぎ

りかいちょう切
ぎ

りにします。

③ ぶなしめじは、石
いし

づきをとって、小房
こ ふ さ

に分
わ

けます。

④ 野菜
や さ い

、きのこを鍋
なべ

に入
い

れ、コンソメと水
みず

を加
くわ

えて、弱
よわ

めの中火
ちゅうび

にかけます。

⑤ 野菜
や さ い

を煮
に

ている間
あいだ

に、チキンウインナーを飾
かざ

り切
ぎ

りにします。

⑥ フライパンに⑤を入
い

れて、弱火
よ わ び

でじっくり加熱
か ね つ

します。

⑦ ④の鍋
なべ

の野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、白
しろ

ワイン、こいくちしょうゆを加
くわ

え、ひと煮立
に た

ちさせ、

味
あじ

をみながら、塩
しお

とこしょうを加
くわ

えて味
あじ

を調
ととの

えます。

⑧ 器
うつわ

に⑦を注
つ

ぎ分
わ

けて、⑥のウインナーをトッピングして仕上
し あ

げます。

≪必要
ひつよう

な道具
ど う ぐ

≫

まな板
いた

、包丁
ほうちょう

、菜箸
さいばし

、鍋
なべ

、

ビニール手袋
てぶくろ

、ざる、ボウル、計量
けいりょう

スプーン…　等
など

夏野菜
な つ や さ い

のコンソメスープ



①へたなどを落
お

としたあと、縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ります。

②平
たい

らな面
めん

を下
した

にして、１㎝の幅
はば

に切
き

ります。

①へたなどを落
お

としたあと、縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ります。

②平
たい

らな面
めん

を下
した

にして、もう一度
いちど

縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

ります。

③図
ず

のように、２回目
か い め

に切
き

ったものは一緒
いっしょ

に並
なら

べたまま、１㎝幅
はば

に切
き

ります。

　　　　どれに挑戦
ちょうせん

する？？

切
き

り込
こ

みを入
い

れてから焼
や

くと

姿
すがた

が変
か

わるので楽
たの

しいですよ♪

難
むずか

しさ　☆

①ウインナーの2/3に十文字
じゅうもんじ

に切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

②４本
ほん

の切
き

り込
こ

みをそれぞれ２本
ほん

に分
わ

けるようにさらに切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

難
むずか

しさ　☆

①ウインナーを縦半分
たてはんぶん

に切
き

ります。

②平
たい

らな面
めん

を下
した

にして、図
ず

の点線
てんせん

のように切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

一本
いっぽん

で２ひきのかにさんができるよ！



難
むずか

しさ　☆☆

①図
ず

のように割
わ

りばしを置
お

いて、

　　ウインナーに斜
なな

め４５度
ど

に

　　切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

②刃
は

の向
む

きを変
か

えて

　　格子状
こうしじょう

になるように

　　切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

難
むずか

しさ　☆☆☆

①ウインナーを半分
はんぶん

の長
なが

さに切
き

ります。

②端
はし

っこを切
き

ります。（残
のこ

しておいて、

　　最後
さ い ご

に一緒
いっしょ

に焼
や

いてください。）

③側面
そくめん

に切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

　　切
き

り落
お

とさないように注意
ちゅうい

しよう！

④上
うえ

の部分
ぶ ぶ ん

に、４面
めん

切
き

り込
こ

みを

　　入
い

れます。

　　③の切
き

り込
こ

みに届
とど

かないくらいが

　　ちょうどよいです。

⑤④の切
き

り込
こ

みを入
い

れた後
あと

で

　　四角
し か く

になった部分
ぶ ぶ ん

に

　　図
ず

のような切
き

り込
こ

みを入
い

れます。

一本
いっぽん

で２つの

ばらができるよ！



今日
き ょ う

のレシピで参考
さんこう

にした本
ほん

はこちら！

・一生
いっしょう

使
つか

える！季節
き せ つ

の飾
かざ

り切
ぎ

り大全
だいぜん

（熊谷
くまがや

真由美
ま ゆ み

・PHP研究所
けんきゅうしょ

）

・給食時間
きゅうしょくじかん

の５分間指導
ふんかんしどう

 　食育
しょくいく

  早
はや

わかり図鑑
ず か ん

第
だい

２巻
かん

（群
ぐん

羊
よう

社
しゃ

）

・かんたん・便利
べ ん り

！食育
しょくいく

クイズ＆ワークシート集
しゅう

（藤井
ふ じ い

美代子
み よ こ

制作
せいさく

/全国
ぜんこく

学校
がっこう

 給
きゅう

 食
しょく

 協
きょう

 会
かい

原案
げんあん

）


