
5人分

15cm位

小さじ１

3gパック1つ

大さじ２

大さじ２

大さじ１

2.タッパのふたをして、しっかりふる。

3ふたをあけて、残
のこ

りの材料
ざいりょう

をいれて、しっかり降
ふ

る。

→他
た

の野菜
やさい

や海藻
かいそう

を加
くわ

える場合
ばあい

は、降
ふ

ったあとでまぜる

ふりふり大根に
わかめと

ちりめんじゃこ

ふりふり大根に
もずくと
キャベツ

●ゴマあぶら

　す

●白すりごま

●大根

　しお

●かつおぶし →ひとつかみくらい

　コツをつかんで　かんたんにたのしくお料理
りょうり

しよう！

インターネットで調
しら
べるといろんなレシピがたくさん見

み
つかります。料理

りょうり
は　毎日

まいにち
　　作

つく
るもの。

時間
じかん
に余裕
よゆう
がなくても、自分

じぶん
でアレンジしてササっと料理

りょうり
を作
つく
れる人

ひと
になると、これからの人生

じんせい
、

得
とく
することまちがいなし！機会

きかい
を見
み
つけてお料理

りょうり
してね！合間

あいま
に片付
かたづ
けもやってみよう！

去年
きょねん

の夏
なつ
、チャレンジでカレー作

づく
りをしました。その時

とき
につけわせのお野菜

やさい
に、ふりふりきゅうりを作

つく
りました。そろそろきゅうりもおい

しい季節
きせつ

になりますが、きゅうりのない時
とき
には大根

だいこん
でも作

つく
れます。海藻

かいそう
もプラスして、不足

ふそく
しがちな栄養

えいよう
を補給
ほきゅう

しましょう。

【ざいりょう】 【つくりかた】→線
せん
のひいてある所

ところ
は　上手

じょうず
に作
つく
るためのポイントです。

1. 大根
だいこん

をすきな大
おお

きさに切
き

って、タッパにいれてしおをふる。

りょうり

しょうかい

きゅうりの場合は

2、3本くらいの

分量です。

栄養のバランス●●●がととのいます

給食
きゅうしょく

　ご飯
はん

（主食
しゅしょく

・汁物
しるもの

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）


