
夏休み中に親子で一緒に料理をしてみましょう

　皆さんのご家庭で，親子で一緒に料理を作られることがありますか。お互い毎日忙しく，ゆっくりと子どもと一緒に料理
をする機会のない方もいらっしゃるかもしれませんが，長い休みの夏休み中に，ぜひ親子で一緒に料理を作ってみては
いかがでしょうか。また，食事の前後にテーブルを拭くことや箸をテーブルに並べるなどの食事に関わるお手伝いをさ
せてみてください。様々な力が児童生徒の皆さんに付くことと思います。３年前，大竹市と廿日市市の栄養教諭・学校栄
養職員で，『中学校卒業までにつけてほしい「料理力！」～楽しく，おいしく♪ホップ，ステップ，ジャンプ!!～』を作成し，
児童生徒の皆さんに料理を作る力を付けて欲しいと思っています。特に「青菜（ほうれん草や小松菜）のお浸し」は学校
の家庭科の授業でも作っているので，ぜひ作れるようになって欲しいです。その他の料理も紹介しますので，夏休み中
に親子で一緒に料理をしてみてください。

　毎月の学校給食献立予定表の下に，その月に給食に登場している「料理力の献立」の材料と作り方を
載せています。4月は「粉ふきいも」，5月は「きんぴらごぼう」，6月は「ひじきのサラダ」，7月は「きゅうりと
わかめの酢の物」です。その献立についても作ってみてください。

令和元年７月1１日

廿日市学校給食センター

《材料》

米 ・・・・・・ ２合

水 ・・・・・・４２０ml

とり肉（そぎ切り）・・・・・ ７５ｇ

しょうゆ ・・・・・・小さじ１/２

にんじん（せん切り） ・・小１/６本

ごぼう（ささがき） ･・・・ １/１０本

生しいたけ（せん切り）･１個

酒 ・・・・・・小さじ２

しょうゆ ・・・・・・小さじ２

塩 ・・・・・・小さじ１/３

もみのり ・・・・・・適量

《作り方》

①米を洗い，ざるにあげて水を切る。

②炊飯器に米と分量の水を入れ，３０

分以上吸水させる。

③とり肉に，しょうゆをふりかけて下味

をつけておく。

④②に具と③・Ａの調味料を入れて炊

く。

⑤炊き上がったら全体を混ぜ，器に盛

り，もみのりをふりかける。

炊き込みごはん

※材料はすべて４人分です。

※（ ）は切り方です。

お家の人と一緒に作ってみ

ましょう。

Ａ

生活スキルが身につく 自信・自尊心が育つ

考える力がつく 好き嫌いが減る

箸やお皿をテーブルに並べることやごはんを

茶碗によそうなど実際に体験しないと身につか

ないことがあります。

また，実際に五感を働かせながら体を動か

さなくてはならないので，

お手伝いを通し生活で身

につけて欲しいスキルが

身につくことが多くあります。

食事の準備をお手伝いしたり，料理を作ったりすることで，

周りの人から「ありがとう」と感謝をされます。そして「自分

が誰かの役に立った」実感が，子どもたちの自信や自尊心

を育てることになります。子どもが

お手伝いをしてくれたり．料理を作

った時には，「ありがとう」や「助か

るよ」など声をかけてください。

食事の準備や片付けをお手伝いしたり，

料理を作ったりすることに慣れてくると，

どうしたら段取り良くできるかを考えるよ

うになります。料理を作

る段取りが考えられるようになると，様々

な場面で考えながら行動が出来るように

なります。

自分で料理を作れるようになると好き

嫌いが減ります。それは，自分で作った

料理を他の人がおいしく食べてくれるとう

れしいと感じ，人が作ってくれた料理もお

いく食べようと思うようになります。少しず

つ苦手な食べ物も食べられるようになり

ます。

《作り方》

①なべに油を熱し，にんにくを炒め，トマ

ト（缶）・オレガノ・こしょうを加えて，と

ろっとするまで煮つめピザソースを作る。

②食パンに①のソースをぬり，トマト・ハ

ム・ピーマンをのせ，その上にとける

チーズをのせて，オーブントースターで

表面にこげ目がつくように焼く。

《材料》

食パン ・・・・・・ ４枚

ピザソース

トマト(缶) ・・・・・・１４０ｇ

油 ・・・・・・小さじ２

にんにく(みじん切り)・・・１かけ

オレガノ ・・・・・･少々

こしょう ････・・・少々

トマト（輪切り） ・・・・・･小１個

ハム(短冊切り) ・・・・・・２枚

ピーマン(輪切り) ・・・・・・１個

とけるチーズ ・・・・・・１２０ｇ

ピザトースト

 

や
っ
と
広
島
県
も
梅
雨
入
り
し
ま
し
た
。
広
島

県
で
は
，
雪
も
少
な
く
，
雨
も
少
な
い
よ
う
な
気

が
し
ま
す
。
雨
が
降
る
と
，
洗
濯
物
が
乾
か
ず
，

外
出
す
る
に
も
，
傘
や
長
靴
な
ど
の
準
備
が
あ
り
，

な
ん
と
な
く
気
分
が
晴
れ
ま
せ
ん
が
，
作
物
の
成

長
に
は
大
切
な
恵
み
の
雨
で
す
。
大
雨
な
ど
に
な

ら
ず
に
，
作
物
に
と
っ
て
必
要
な
量
の
雨
が
降
っ

て
く
れ
る
こ
と
を
望
ん
で
い
ま
す
。 

 

廿
日
市
市
で
行
わ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
の
大
会
の
一

つ
に
二
〇
二
〇
年
に
開
催
さ
れ
る
『
Ａ
Ｓ
Ｔ
Ｃ
ア

ジ
ア
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
選
手
権
２
０
２
０
』
が
あ

り
ま
す
。
ス
イ
ム
・
バ
イ
ク
・
ラ
ン
で
五
一
．
五

キ
ロ
を
移
動
し
ま
す
。
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
「
食

べ
る
ス
ポ
ー
ツ
」
と
い
う
人
が
い
ま
す
。
そ
れ
は
，

レ
ー
ス
中
に
必
ず
補
給
を
と
る
必
要
が
あ
り
，
そ

の
補
給
が
結
果
に
大
き
く
影
響
す
る
か
ら
で
す
。

エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
呼
ば
れ
る
場
所
で
，
水

分
や
栄
養
分
を
補
給
し
ま
す
。 

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
選
手
は
，
日
頃
ど
ん
な
食
事

を
食
べ
て
い
る
と
思
い
ま
す
か
。
食
べ
物
は
，
薬

と
違
っ
て
す
ぐ
に
効
果
が
現
れ
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
，
だ
か
ら
こ
そ
，
毎
日
の
食
事

を
徹
底
す
る
こ
と
で
，
よ
り
良
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
を
す
る
た
め
の
土
台
と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
，

選
手
は
競
技
に
つ
い
て
練
習
す
る
こ
と
と
同
時
に
，

食
事
の
食
べ
方
や
栄
養
に
つ
い
て
学
習
し
実
践
し

て
い
ま
す
。
特
に
大
会
三
日
前
か
ら
は
，
炭
水
化

物
を
中
心
と
し
た
食
事
に
変
更
す
る
そ
う
で
す
。

私
た
ち
の
身
体
は
，
い
つ
何
を
ど
の
よ
う
に
食
べ

る
か
で
，
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
質
が
違
う
か
ら
で

す
。
小
中
学
生
の
皆
さ
ん
は
，
現
在
成
長
期
で
，

体
の
基
本
を
育
て
て
い
る
途
中
で
す
。
ま
ず
は
，

主
食
・
主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
た
食
事
を
一
日
三

食
食
べ
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
そ
の
食
事
を
自
分

で
作
れ
る
よ
う
に
な
る
と
，
さ
ら
に
自
分
の
食
生

活
が
豊
か
に
な
り
ま
す
。
夏
休
み
中
に
親
子
で
一

緒
に
料
理
を
作
る
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。 


