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2020.5.26 改訂 

～超簡単
ち ょ う か ん た ん

レシピ～ 

おうちでやってみようよ！ 
 

子ども
こ  

たちで 

作って
つ く    

みた 



はじめに 

お休み
 や す  

の間
あいだ

、しっかりごはんを食べて
た   

いますか？ 

 

このレシピ集
しゅう

は子ども
こ   

だけでも作る
つく  

ことができる料理
りょうり

を集めて
あつ    

みました。

おうちの人
ひと

に作って
つく    

もらうのもよいですが、たまには自分
じ ぶ ん

でごはんを作って
つく    

み

ませんか。新 し い
あたら     

発見
はっけん

があるかもしれません。 

レシピには栄養
えいよう

バランスや作る
つく  

のにかかる時間
じ か ん

なども書いて
か   

いますので、下
した

に書いて
か   

ある「レシピのみかた」を参考
さんこう

にしてみてください。低学年
ていがくねん

や中学年
ちゅうがくねん

の人
ひと

、初めて
はじ    

料理
りょうり

を作る
つく  

人
ひと

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみましょう。 

 

～レシピのみかた～ 

☀ バナナサンド ☀ 

 

時間
じ か ん

 約
やく

５分
  ふん

       栄養
えいよう

                  対象
たいしょう

 全年齢
ぜんねんれい

 

 

ごはんは決まった
き   

時間
じ か ん

に 1日
にち

3
 

回
かい

食べる
た   

ことがよいとされています。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんには下
した

に書かれて
か    

いるような大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

 

・眠って
ねむ    

いる間
あいだ

に下がって
さ    

いた体温
たいおん

を上げて
あ   

くれる。 

・体
からだ

や頭
あたま

をシャキっと目覚めさせて
め ざ     

くれる。 

・朝
あさ

の決まった
き    

時間
じ か ん

に食べる
た   

ことで 1日
にち

の規則正しい
きそくただ    

リズムを作って
つく    

くれる。 

・おなかが刺激
し げ き

されることで朝
あさ

、うんちがでやすくなる。    などなど… 

 

次
つぎ

のぺージからは、そんな大切
たいせつ

な朝
あさ

ごはんのレシピを紹介
しょうかい

します。 

調理
ちょうり

にかかるおお

よその時間
じ か ん

です。 

おもに火
ひ

や包丁
ほうちょう

を使う
つか  

献立
こんだて

は高学年
こうがくねん

以上
いじょう

が対象
たいしょう

です。 

栄養
えいよう

バランスです。赤
あか

、緑
みどり

、黄
き

がそろ

えば栄養
えいよう

バランスが整って
ととの   

います。 
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赤
あか

：おもに体
からだ

をつくるもとになる食材
しょくざい

 

緑
みどり

：おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整 え る
ととの     

食材
しょくざい

 

黄
き

：おもにエネルギーになる食材
しょくざい

 



 

 

☀ とうふわパン ☀ 

 

時間
じ か ん

 約
やく

30分
ふん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 全年齢
ぜんねんれい

 ※火
ひ

を使う
つ か  

時
とき

は、低学年
ていがくねん

～中学年
ちゅうがくねん

のお子
 こ

さんはおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやりましょう。 

 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・ホットケーキのもと…1 カップ(約
やく

100 ｇ
グラム

) ・絹
きぬ

ごし豆腐
ど う ふ

…1/3 丁
ちょう

(約
やく

100 ｇ
グラム

) 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

…約
やく

1/4 カップ(約 50 ｍ Ｌ
ミリリットル

) 

 

〇作り方
つく  かた

 

①ボウルに絹
きぬ

ごし豆腐
ど う ふ

を入れて
い   

手
て

でつぶす。 

② ①にホットケーキのもと、牛 乳
ぎゅうにゅう

をいれて混ぜる
ま   

。 

③天板
てんばん

にクッキングシートをしいてオーブントースターで焼く
や  

。 

 （目安
め や す

：180℃
ど

で 20～25分
ふん

くらい。焼き目
や  め

に注意
ちゅうい

しながら焼いて
や   

ください。） 

 ※つまようじなどを刺して
さ   

生っぽい
な ま     

生地
き じ

がつかなければ焼けて
や   

いる証拠
しょうこ

です。 

 

☆アレンジ 

・いちごやバナナなど果物
くだもの

を切って
き   

生地
き じ

に混ぜ
ま  

たり、生
なま

クリームやチョコペンで 

デコレーションしたり自分
じ ぶ ん

なりに工夫
く ふ う

して楽しん
たの    

でみましょう。 

・耐熱
たいねつ

容器
よ う き

（電子
で ん し

レンジで使える
つか      

容器
よ う き

）を 

使えば
つか      

、電子
で ん し

レンジでも作る
つく   

ことが 

できます。 

また、フライパンやホットプレートでも 

作る
つ く  

ことができるので、ご家庭
  か て い

にある 

調理
ちょうり

器具
き ぐ

にあわせて作って
つく      

みてください。 
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まぜて焼く
や  

だけ！ 

オーブンを扱う
あつか  

時
とき

はやけ

どに気
き

を付け
つ  

ましょう。 



☀ お好み
  この   

焼き
や  

ごはん ☀ 

時間
じ か ん

 約
やく

20分
ふん

      栄養
えいよう

  

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

）※ボウルで混ぜる
ま   

のには 2人分
にんぶん

の量
りょう

だとやりやすいです。 

・ごはん…茶碗
ちゃわん

４杯
  はい

(約
やく

600 ｇ
グラム

) ・卵
たまご

…４個
 こ

(約
やく

200 ｇ
グラム

) ・小松菜
こ ま つ な

…1/4束
たば

(約
やく

50 ｇ
グラム

)  

・ピザ用
よう

チーズ…４0 ｇ
グラム

※スライスチーズなら 4枚
まい

くらい      ・こしょう…少 々
しょうしょう

   

・サラダ油
あぶら

…小さじ 2杯
はい

(約
やく

6 ｇ
グラム

) 

・トマトケチャップ…大
おお

さじ２杯
はい

(約
やく

30 ｇ
グラム

)    ・しょうゆ…大
おお

さじ 1杯
ぱい

(約
やく

18 ｇ
グラム

) 

 

〇作り方
つく  かた

 

①下準備
したじゅんび

 

小松菜
こ ま つ な

：細かく
こま    

切る
き  

。※調理用
ちょうりよう

バサミで切っ
き  

てもよいです。 

チーズ：スライスチーズは細かく
こま    

切る
き  

。ピザ用
    よう

チーズはそのまま使う
つか  

。 

  卵
たまご

 ：割って
わ   

かき混ぜる
  ま   

。 

 ソース：材料
ざいりょう

を混ぜ合わせる
ま  あ    

。 

②ごはんとⒶ
エー

の材料
ざいりょう

をボウルに入れて
い   

かき混ぜる
  ま   

。 

③フライパンに油
あぶら

をひき、お玉
たま

を使って
つか    

②を流し入れる
な が  い    

。直径
ちょっけい

10ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

くらいに広
ひろ

げて 

平ら
たい  

に焼く
や  

。 

④フライ返し
がえ  

などを使って
つか    

両面
りょうめん

、きつね色
いろ

になるまで焼く
や  

。 

⑤皿
さら

にのせて、ソースをぬったら完成
かんせい

。 

 

☆アレンジ 

・小松菜
こ ま つ な

の代わり
か   

にひじきやわかめを 

使う
つか  

と包丁
ほうちょう

を使わず
つか    

にすみます。 

・しらすをいれるとおいしくなる上
うえ

に、 

カルシウムがとれるのでオススメです。 

これだけで 1回
かい

の食事
しょくじ

に！ 

栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 

Ⓐ
エー
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具
ぐ

 

ソ
ー
ス 



☀ 簡単
かんたん

ツナカレー ☀ 

時間
じ か ん

 約
やく

１５分
   ふん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・ツナ缶
かん

…4缶
かん

         ・玉
たま

ねぎ…1個
こ

(約
やく

200 ｇ
グラム

)   

・さやいんげん…１0本
ほん

(約
やく

４0 ｇ
グラム

) 

・塩
しお

…小
こ

さじ 1/2杯
はい

(約
やく

2.5 ｇ
グラム

)  ・こしょう…少 々
しょうしょう

  

・カレー粉
こ

…小
こ

さじ 2杯
はい

(約
やく

4 ｇ
グラム

) ・油
あぶら

…大
おお

さじ 1杯
ぱい

(約
やく

3 ｇ
グラム

) 

 

〇作り方
つく  かた

 

①下準備
したじゅんび

 

玉
た ま

ね ぎ：みじん切り
   ぎ  

にする。むずかしい時
とき

は半分
はんぶん

に切って
き   

、薄め
うす  

に切る
き  

。 

さやいんげん：1ｃｍ
ｾﾝﾁﾒｰﾄﾙ

幅
はば

に切り
き  

、ラップに包み
つつ  

電子
で ん し

レンジで 40 秒
びょう

くらい温める
あたた    

。 

 ツ ナ 缶
かん

：汁
しる

を切る
き  

。※開けた
あ   

缶
かん

のフチで指
ゆび

を切らない
き    

ように注意
ちゅうい

！ 

②フライパンに油
あぶら

をひき、玉
たま

ねぎを炒め
いた  

る。火
ひ

が通って
とお    

すき通って
とお    

きたら、さやいんげん 

 を入
い

れてさらに炒める
いた    

。 

④野菜
や さ い

が炒
いた

まったらツナを加えて
くわ    

、さらにカレー粉
こ

、塩
しお

、こしょうで味
あじ

を付けて
つ   

、さらに炒
いた

 

めたら、完成
かんせい

。 

※包丁
ほうちょう

や缶
かん

を切ったり
き    

、火
ひ

を使ったり
つか     

するのでケガをしないように気
き

を付けて
つ   

ください。 

 

☆アレンジ 

・さやいんげんがなければおうちにある 

緑
みどり

の野菜
や さ い

（キャベツなど）でも代わり
か   

に 

なります。 

・ごはんにかけると“なんちゃって 

カレーライス”に早変わり
は や が    

☆ 

 

ごはんがススム！ 
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つぎに 

そろそろ学校
がっこう

の給 食
きゅうしょく

を食
た

べたくなっていませんか？ 

 

ここからは、普段
ふ だ ん

給 食
きゅうしょく

で食べて
た   

いるメニューの 

一部
い ち ぶ

を公開
こうかい

します。 

給 食
きゅうしょく

を自分
じ ぶ ん

で作って
つく    

みるとまたまた発見
はっけん

があるかもしれません。 

学校
がっこう

がお休み
  やす  

の間
あいだ

、ご家庭
か て い

でも給 食
きゅうしょく

の味
あじ

を 

再現
さいげん

してみて下
くだ

さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

美味しい
お い   

給 食
きゅうしょく

どこかに

ないかなぁ～ 

お腹
なか

すいたぁ 

きみっつバード 

きみたまくん 

キミツばっちー 
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こまっちゃん 



 

 きなこ揚
あ

げパン  

時間
じ か ん

 約
やく

１０分
ぷん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 大人
お と な

と一緒
いっしょ

に（揚
あ

げ油
あぶら

は高温
こうおん

なのでやけどに注意
ちゅうい

しましょう） 

 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・コッペパン…4 個           ・揚
あ

げ油
あぶら

   

・きなこ…‥‥大
おお

さじ 4杯
はい

(約
やく

30 g
グラム

) 

・さとう‥‥‥大
おお

さじ 3杯
はい

(約
やく

30 g
グラム

)     

・塩
しお

‥‥‥‥‥少 々
しょうしょう

 

 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

○A の材料
ざいりょう

を合
あ

わせて混
ま

ぜておく。 

② コッペパンを 170～180℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 

※ 揚
あ

げすぎるとパンが油
あぶら

をたくさんすってしまうので、30 秒
びょう

～1分
ぷん

でひっくり返し
かえ   

、

さらに 30 秒
びょう

～1分
ぷん

揚げ
あ  

る。 

③ パンを揚
あ

げたら、すぐに①をまぶす。 

 

☆アレンジ 

・きなこの代
か

わりに、ココアや抹茶
まっちゃ

、 

 シナモンなど色々
いろいろ

な味
あじ

で楽
たの

しめます。 

・グラニュー糖
とう

だけでもおいしいです。 

 

 

 

 

  

給食
きゅうしょく

 人気
に ん き

N o
ナンバー

.1
ワン

 

○A  
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給 食
きゅうしょく

センターでは 

こんな感じ
かん   

です ❕ 



 

とりにくのレモンしょうゆ焼き
や  

 

時間
じ か ん

 約
やく

１５分
   ふん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・とりもも肉切り
にくき   

身
み

60g…4枚
まい

         た れ   

酒
さけ

･･････････ 少 々
しょうしょう

             しょうゆ･･･････大
おお

さじ 1/2 

  塩
しお

･･････････小
こ

さじ 1/2           酒
さけ

･････････････小
こ

さじ 1/2 

  レモン汁
じる

････小
こ

さじ 1/2           レモン汁
じる

･･･････大
おお

さじ 1 

                          水
みず

･････････････大
おお

さじ 2 

 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

とり肉
にく

に酒
さけ

・塩
しお

・レモン汁
じる

で下味
したあじ

をつける。 

② とり肉
にく

を焼
や

いて、お皿
さら

に取
とり

り出
だ

す。 

③ たれの材料
ざいりょう

を合わせて
あ    

鍋
なべ

にいれて加熱
か ね つ

し、煮立たせる
に た    

。 

④ 焼いた
や   

肉
にく

の上
うえ

にたれをかける。 

※お肉
にく

はしっかりと火
ひ

を通
とお

しましょう。 

 

 

☆アレンジ 

・お肉
にく

をぶた肉
にく

にかえても美味しい
お い   

です。 

・たれの味
あじ

はお好み
この  

で調整
ちょうせい

してください。 

 

 

 

とりにくをサッパリと 
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下
味
用

し
た
あ
じ
よ
う 



 

 さばのカレー南蛮
なんばん

ソース 

時間
じ か ん

 約
やく

１５分
   ふん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・サバ･･････････4切
きれ

         

 塩
しお

・こしょう････････ 少 々
しょうしょう

 

た れ 

 長
なが

ねぎ････････････1/5本
ほん

         七味
し ち み

唐辛子
とうがらし

‥‥‥‥‥少 々
しょうしょう

 

 さとう････････････大
おお

さじ 2         カレー粉
こ

‥‥‥‥‥‥少 々
しょうしょう

 

 しょうゆ･･････････大
おお

さじ 1                油
あぶら

･････････････････ 少 々
しょうしょう

 

 酢
す

‥‥‥‥‥‥‥‥大
おお

さじ 1・1/３ 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

サバ：塩
しお

・こしょうで薄
うす

く下味
したあじ

をつけておく。 

長
なが

ねぎ：みじん切り
   ぎ  

にする。 

② サバを焼
や

く。 

③ たれを作
つく

る。 

鍋
なべ

に油
あぶら

を熱し
ねっ  

、長ねぎ
なが    

とカレー粉
こ

を一緒
いっしょ

に炒め
いた  

る。火
ひ

が通ったら
とお      

、さとう・しょうゆ・

酢
す

を加
くわ

え、温
あたた

まったら、七味
し ち み

唐辛子
とうがらし

を加える
くわ    

。 

※ 七味
し ち み

唐辛子
とうがらし

は辛い
から  

のが苦手
に が て

な人
ひと

は 

なくても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

④  焼いた
や   

サバに③のたれをかける。 

 

☆アレンジ 

・魚
さかな

はあじ、白身魚
しろみざかな

などにかえても 

 おいしいです。 

カレー風味
ふ う み

で食べやすい
た     

！ 
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こんにゃくの中華
ちゅうか

炒め
いた  

  

時間
じ か ん

 約
やく

２０分
ふん

      栄養
えいよう

 

対象
たいしょう

 中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・ぶた肉
にく

‥･････････‥100ｇ  

・にんにく‥‥･･･････１かけ  

・しょうが‥‥‥･････１かけ  

・こんにゃく‥‥･････1枚
まい

（約
やく

140ｇ） 

・にんじん‥‥･･･････1/2本
ほん

（60ｇ）  

・しめじ･････････････30ｇ（1/3 パック） 

・むきえだまめ‥･････20g 

 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

にんにく・しょうが：みじん切り
ぎ   

にする。    こんにゃく：色紙
し き し

切
ぎ

りをして下
した

茹
ゆ

でをする。 

にんじん：いちょう切
ぎ

り。        しめじ：石
いし

づきを切
き

って、ほぐしておく。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・しょうが・豆板醤
とうばんじゃん

をサッと炒
いた

めたあと、 

豚肉
ぶたにく

を加
くわ

え、色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

めたら、酒
さけ

をふる。 

③ にんじんを加
くわ

えて火
ひ

が通
とお

ったら、しめじ、 

こんにゃくを加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

④ 中華
ちゅうか

だし・さとう・しょうゆを加
くわ

えて、 

味
あじ

が整ったら
ととの     

、水溶
みずとき

きでんぷんを加え、 

トロミがでてきたら出来上がり
で き あ   

。 

 

☆アレンジ 

・枝豆
えだまめ

がなかったら、さやいんげん、きぬさやでも。 

なくても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

安くて
やす    

おいしい！ 
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・油
あぶら

‥‥‥‥‥‥‥大
おお

さじ 1/2 

・豆板醤
とうばんじゃん

‥‥‥････ 少 々
しょうしょう

 

・酒
さけ

‥‥‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ 1 

・中華
ちゅうか

だし(顆粒
かりゅう

) …少 々
しょうしょう

 

・さとう‥‥‥‥‥ 小
こ

さじ 2 

・しょうゆ‥‥‥‥ 大
おお

さじ 2/3 

・でんぷん‥‥‥‥ 小
こ

さじ 1 

・水‥‥‥‥‥‥‥ 大
おお

さじ 1 

 



 

 

 ポ ト フ  

時間
じ か ん

 約
やく

２０分
ふん

      栄養
えいよう

                 

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・ウィンナー･･･････1 袋
ふくろ

(約
やく

8本
ほん

)    ・キャベツ･･････････････2枚
まい

 

・にんじん･････････1本
ほん

       ・コンソメ･･････････････1個
こ

 

・玉
たま

ねぎ･･･････････1個
こ

       ・塩
しお

・こしょう･･････････ 少 々
しょうしょう

 

・じゃがいも･･･････1個
こ

       ・水
みず

････････････････････3 カップ 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

ウィンナー：好み
この  

の大
おお

きさにスライス(そのままでも OK) 

にんじん：いちょう切
ぎ

り    玉
たま

ねぎ：くし形切り
がたぎ   

  じゃがいも：一口
ひとくち

大
だい

に切る
き  

 

キャベツ：ざく切
ぎ

り 

② 鍋
なべ

に水
みず

とウィンナー、野菜
や さ い

を入
い

れて火
ひ

にかける。コンソメ・塩
しお

・こしょうを加
くわ

えて味
あじ

を

調える
ととの    

。 

☆アレンジ 

 ・ウィンナーをベーコンやハムに変
か

え 

たり、小松菜
こ ま つ な

やカブを入れ
い  

たり、季
き

 

節
せつ

に合
あ

わせて入れる
い   

具材
ぐ ざ い

をかえても 

美味しい
お い   

です。 

 ・トマトやにんにく、マカロニなどを入
い

 

れるとイタリアの田舎
い な か

料理
りょうり

、ミネスト 

ローネにもなります。 

☆ポイント 

・カレーをつくるときに、野菜
や さ い

を多め
おお  

に切って
き   

おくと、次
つぎ

の日
ひ

の朝 食
ちょうしょく

がすぐに作れ
つく  

ます。 

すぐに作れる
つく      

具
ぐ

だくさんスープ 
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栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 



さらに 
 

学校
がっこう

の分散
ぶんさん

登校
とうこう

が始
はじ

まりましたね！！ 

久
ひさ

しぶりにお友達
ともだち

や先生
せんせい

に会
あ

えて、学校
がっこう

は楽
たの

しいですか？ 
 

まだ学校
がっこう

が始
はじ

まったばかりで朝
あさ

起
お

きられなかったりしていませんか？少
すこ

しずつ規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

していきましょう。 

給 食
きゅうしょく

はもう少
すこ

し待
ま

っていて下
くだ

さいねっ！！今
いま

、準備
じゅんび

を進
すす

めていますよ。 

皆
みな

さんが食
た

べている給 食
きゅうしょく

にはたくさんのカルシウムが含
ふく

まれています。給 食
きゅうしょく

がない

間
あいだ

、カルシウム不足
ぶ そ く

が予想
よ そ う

されます。 

一日
いちにち

コップ２杯
ぱい

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むことをオススメします。 

 

今回
こんかい

は、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムがとりやすいメニューを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

  

カルシウムって 

大事
だ い じ

なんだねぇ！ 
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じゃこトースト  

時間
じ か ん

 約
やく

５分
ふん

       栄養
えいよう

                 

対象
たいしょう

 全年齢
ぜんねんれい

 
 

〇材料
ざいりょう

（１人
ひ と り

分
ぶん

） 

・食
しょく

パン‥‥････‥‥･1枚
まい

(お好
この

みの厚
あつ

さ)     ・マヨネーズ‥‥‥･大
おお

さじ 1/2 

・ちりめんじゃこ･･････大
おお

さじ 1           

・とろけるチーズ‥‥‥お好
この

みで 

 (スライスチーズ 1枚
まい

)  

      

  

〇作り方
つく  かた

 

① パンに、マヨネーズをぬる。 

② その上
うえ

にちりめんじゃこ、とろける 

チーズをのせてトースターで焼
や

く。 

 

☆アレンジ 

 ・のりや刻
きざ

んだねぎ、ごま、アーモンド 

などをのせてもおいしいです。 

 

 

 

 

 

 

簡単
かんたん

！朝
あさ

ごはんにササっと作
つく

れる 
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 納豆
なっとう

オムレツ  

時間
じ か ん

 約
やく

1０分
ふん

      栄養
えいよう

                 

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・たまご･‥‥‥･･････4個
こ

            ・かつお節
ぶし

･････‥‥‥1 パック 

・納豆
なっとう

･････････‥‥‥2 パック        ・しょうゆ･･････‥‥‥小
こ

さじ 2  

・青
あお

ねぎ････････････適量
てきりょう

             (納豆
なっとう

のたれ 1個
こ

) 

・とろけるチーズ･･‥40g(スライスチーズ 2枚
まい

) ・油
あぶら

‥‥‥‥‥‥‥適量
てきりょう

 

〇作り方
つく  かた

 

① 青
あお

ねぎは小
ちい

さく小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

にしておく。 

② たまごをボールに割り入
わ  い

れ、よくほぐしておく。 

③ たまごに、混ぜた
ま   

納豆
なっとう

、青
あお

ねぎ、かつお節
ぶし

、しょうゆをいれてよく混
ま

ぜる。 

④ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、③を流
なが

しいれ、チーズを真
ま

ん中
なか

にのせ 

オムレツの形
かたち

に焼
や

く。 

 

☆アレンジ 

 ・納豆
なっとう

をはじめからたまごにまぜないで 

  たまごを焼
や

いている途中
とちゅう

に納豆
なっとう

をのせ 

  て、包む
つつ  

方法
ほうほう

もあります。 

☆ポイント 

 ・たまごには雑菌
ざっきん

がついていることが 

あるので、たまごを触
さわ

ったあとは 

よく手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

おいしくてビックリ！！ 
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ちりめんと小松菜
こ ま つ な

のごま炒
いた

め 

時間
じ か ん

 約
やく

２０分
ふん

      栄養
えいよう

                 

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 
 

〇材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

・小松菜
こ ま つ な

‥‥････････‥‥150ｇ(約
やく

3/4束
たば

)    ・白
しろ

ごま･････････････大
おお

さじ 1 

・ちりめんじゃこ････････40ｇ         ・ごま油
あぶら

(炒め用
いた  よう

)･････適量
てきりょう

 

・厚揚
あ つ あ

げ‥‥‥‥･･‥････80g(1/3 丁
ちょう

)        

 

〇作り方
つく  かた

 

① 下準備
したじゅんび

 

小松菜
こ ま つ な

：3 ㎝位
くらい

にざく切
ぎ

りする。 

厚揚
あ つ あ

げ：１㎝角
かく

くらいのサイコロ切
ぎ

りに切
き

って、茹
ゆ

でる。 

② フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、ちりめんじゃこを炒
いた

める。 

③ 厚揚
あ つ あ

げ、小松菜
こ ま つ な

を加
くわ

えて炒
いた

め、よく炒
いた

めた後
あと

、ごまを加
くわ

える。 

味
あじ

が薄
うす

ければ、塩
しお

か醤油
しょうゆ

を加
くわ

える。 

 

☆アレンジ 

 ・オイスターソースを少し
すこ  

加
くわ

えても 

おいしいです。 

 

 

 

 

 

 

コツコツコツコツ カルシウム貯金
ちょきん

 

栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 
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いりこナッツ 

時間
じ か ん

 約
やく

5分
ふん

        栄養
えいよう

                 

対象
たいしょう

 小学
しょうがく

５年生
  ねんせい

以上
いじょう

 
 

 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・煮干
に ぼ

し･･･････‥‥‥･30ｇ         ・しょうゆ･････････‥･･小
こ

さじ 1/2 

・カシューナッツ･･････30粒
つぶ

          ・みりん･････････‥････小
こ

さじ 1 

・白
しろ

ごま‥････････‥…小
こ

さじ 1       ・水
みず

･･････････‥‥‥‥･小
こ

さじ 1 

           ・さとう･･･････････････大
おお

さじ 1 

 

〇作り方
つく  かた

 

①フライパンで煮干
に ぼ

し、カシューナッツ、白
しろ

ごまをそれぞれからいりして、お皿
さら

にとる。 

②フライパンにⒶの調味料
ちょうみりょう

を煮立
に た

たせ、①をフライパンにもどしてよくからめる。 

 

 

☆アレンジ 

 ・カシューナッツをアーモンドに変えても 

  おいしいです。 

 ・水
みず

煮
に

の大豆
だ い ず

や水
みず

でもどした高野豆腐
こ う や ど う ふ

に 

片栗
かたくり

粉
こ

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ焼
や

きしたものを 

一緒
いっしょ

にからめると栄養
えいよう

がさらにアップ 

します。 

 

 

 

栄養
えいよう

たっぷりおやつ 

  

○A  
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フローズンヨーグルト 

調理
ち ょうり

時間
じ か ん

 約
やく

５分
ふん

        栄養
えいよう

                 

（※できあがりまで 3～4時間
じ か ん

） 

対象
たいしょう

 全年齢
ぜんねんれい

 

 

〇材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・プレーンヨーグルト‥‥200ｇ         ・さとう････････････････大
おお

さじ 3 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

･･‥‥‥･･････････70ｇ        ・粉
こな

ゼラチン････････････小
こ

さじ 1  

        

〇作り方
つく  かた

 

① ボールにヨーグルトと砂糖
さ と う

を入
い

れて、泡
あわ

だて器
き

でなめらかになるまでまぜる。 

② ゼラチンを大
おお

さじ 1 の水
みず

でふやかし、電子
で ん し

レンジで 30秒間
びょうかん

加熱
か ね つ

してとかす。 

③ ①のゼラチンを少
すこ

しずつ加
くわ

えてまぜたあと、牛 乳
ぎゅうにゅう

を少
すこ

しずつ加
くわ

えてまぜる。 

④ ③を冷凍庫
れいとうこ

に入
い

れ、8分
ぶ

通
どお

り固
かた

まったら、かきまぜる。これを何回
なんかい

か繰
く

り返
かえ

す。 

 

 

☆アレンジ 

 ・食
た

べる時
とき

にフルーツを飾
かざ

ると、見
み

た目
め

にも 

キレイで栄養
えいよう

もアップします。 

 ・凍
こお

らせるときに好
この

みのジャムを加
くわ

えると、 

  いろいろな味
あじ

が楽
たの

しめます。   

 

 

 

 

手作り
て づ く  

おやつでおいしく・楽しく
た の    

♪ 
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－健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

は食事
しょくじ

から― 

3食
しょく

しっかり食べよう
た    

！ 


