
大さじ４

　なんちゃってレシピは、本式ではないけれど手軽においしく作れるレシピです。

学校
がっこう

が休校
きゅうこう

なので給食
きゅうしょく

がないのは当
あ

たり前
まえ

。でもすこしさみしい。我
わ

が家
や

ではほとんど毎日
まいにち

、給食
きゅうしょく

ご

はん。●ごはんと●汁
しる

物
もの

、●お肉
にく

か●お魚
さかな

　料理
りょうり

と、●お野菜
やさい

料理
りょうり

をくみあわせると栄養
えいよう

のバランス

もよくなります。おうちの人
ひと

が別
べつ

の料理
りょうり

を作
つく

っている間
あいだ

に「私
わたし

が、野菜
やさい

を洗
あら

って切
き

る！魚
さかな

を焼
や

く！」

などワンランク上
うえ

のお手伝
てつだ

いで、いつものおうちごはんにプラス１できること間違
まちが

いなし！協力
きょうりょく

して

ご飯
はん

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けをしてみてくださいね。

給食
きゅうしょく

の　切干
きりぼし

大根
だいこん

は、にんじんと油揚
あぶらあ

げだけのシンプルな材料
ざいりょう

で作
つく

ります。我
わ

が家
や

では、冷凍
れいとう

してある

しめじなどのきのこや小松菜
こまつな

などの青菜
あおな

をくわえて作
つく

ります。彩
いろどり

も栄養
えいよう

のバランスもアップしますよ。

花
はな

かつおを使
つか

えばそのまま食
た

べられて、だしをとる手間
てま

もはぶけます。●切り干し大根 50g

●にんじん 2本（小さめ）

●油あげ ４枚 しょうゆ

【ざいりょう】 5人分×2回分

●さとう 大さじ２

●あぶら てきりょう みりん 大さじ２

●かつお節 ひとつかみ 水 てきりょう

【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. 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

をさっと洗
あら

って水
みず

につける。にんじんと油揚
あぶらあ

げは細
ほそ

く切
き

る。

2. 鍋
なべ

にあぶらをひいて、にんじんとしぼった切
き

干
ぼ

し大根
だいこん

を炒
いた

める。

3. ひたひたに水
みず

を加
くわ

え沸騰
ふっとう

したら花
はな

かつおをひとつかみ入
い

れて混
ま

ぜ、油揚
あぶらあ

げと

調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて中火
ちゅうび

から弱火
よわび

で10分
ふん

ほど煮込
にこ

む。

花かつおをひとつかみ

大豆とひじきの磯煮を見てね↓

きゅうしょく あじ さいげん

しょうかい

◆◇身体
からだ

と心
こころ

はあなたの食
た

べたもので作
つく

られる！

　　栄養
えいよう

 三色
さんしょく

　　赤
あか

●　黄
き

●　緑
みどり

●　そろえて食
た

べよう！

　赤
あか

●のパワー　体
からだ

を作
つく

るもとになる食
た

べ物
もの

　　　　→肉
にく

・魚
さかな

・　牛乳
ぎゅうにゅう

・　乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

・海
うみ

に住
す

む物
もの

　黄
き

●のパワー　熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

　　　　→ごはん・パン・めん・さとう・あぶら

　緑
みどり

●のパワー　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

　　　　→野菜
やさい

・くだもの・きのこ

きり ぼ だいこん に もの

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

）



●さとう 大さじ４

しょうゆ 大さじ８

みりん 大さじ４

水 てきりょう

●水煮大豆 2パック

　水煮
みずに

大豆
だいず

と生
なま

ひじきを使
つか

えば手軽
てがる

に作
つく

ることができます。食材
しょくざい

は、表示
ひょうじ

を見
み

て添加物
てんかぶつ

の少
すく

ない物
もの

を選
えら

んびます。たく

さん作
つく

って、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

ごはんや晩
ばん

ごはんのおかず、お弁当
べんとう

にも重宝
ちょうほう

します。我
わ

が家
や

では、朝
あさ

、夜
よる

火
ひ

を入
い

れてなべのま

ま冷蔵庫
れいぞうこ

で保存
ほぞん

しています。これからの季節
きせつ

、食中毒
しょくちゅうどく

には注意
ちゅうい

しましょう。

3. ひたひたに水
みず

を加
くわ

え沸騰
ふっとう

したら花
はな

かつおをひとつかみ入
い

れて混
ま

ぜ、油揚
あぶらあ

げと

調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて中火
ちゅうび

から弱火
よわび

で15分
ふん

ほど煮込
にこ

む。

●かつお節 ひとつかみ

【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.ひじきを水
みず

で洗
あら

いザルにあげる。にんじんと油揚
あぶらあ

げは細切
ほそぎ

りにする。

2. 鍋
なべ

にあぶらをひいて、にんじんとひじきを炒
いた

める。

【ざいりょう】 5人分×4回分くらい

●油あげ ４枚

●あぶら てきりょう

●生ひじき ３００ｇ

●にんじん 2本（小さめ）

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

）

◆◇身体
からだ

と心
こころ

はあなたの食
た

べたもので作
つく

られる！

　　栄養
えいよう

 三色
さんしょく

　　赤
あか

●　黄
き

●　緑
みどり

●　そろえて食
た

べよう！

　赤
あか

●のパワー　体
からだ

を作
つく

るもとになる食
た

べ物
もの

　　　　→肉
にく

・魚
さかな

・　牛乳
ぎゅうにゅう

・　乳製品
にゅうせいひん

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

・海
うみ

に住
す

む物
もの

　黄
き

●のパワー　熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

　　　　→ごはん・パン・めん・さとう・あぶら

　緑
みどり

●のパワー　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

　　　　→野菜
やさい

・くだもの・きのこ


