
   
 
 
 
 

 

７月
がつ

になり，毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。疲
つか

れを感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いでし

ょう。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとって，暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

７月
がつ

７日
か

は１年
ねん

に一
いち

度
ど

，織
おり

姫
ひめ

が天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って彦
ひこ

星
ぼし

のもとに 訪
おとず

れることがで

きる，とてもロマンティックな日
ひ

，七夕
たなばた

です。 昔
むかし

， 女
おんな

の人
ひと

が夜
よ

通
どお

し機
はた

織
お

りを

していました。織
お

りあがった布
ぬの

を神
かみ

様
さま

に供
そな

え， 病
びょう

気
き

や悪
わる

い事
こと

が起
お

こらないよ

うにお願
ねが

いしました。それが伝
つた

わり今
いま

では，短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

竹
だけ

につる

すようになりました。 

給 食
きゅうしょく

では，ちらしずしや七夕
たなばた

汁
じる

など，七夕
たなばた

をお祝
いわ

いしたメニューが出
で

ます。

七夕
たなばた

汁
じる

は，天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんと星
ほし

型
がた

のなるとで星空
ほしぞら

をイメージしまし

た。お楽
たの

しみに！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 食
た

べる内容
ないよう

は，食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

（カルシウム・鉄
てつ

など）を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れると良
よ

いでしょう。市販品
し は ん ひ ん

をとる場合
ば あ い

は，脂質
し し つ

，塩分
えんぶん

，糖分
とうぶん

のと

りすぎに注意
ちゅうい

しましょう。内容
ないよう

・量
りょう

・時間
じ か ん

を 考
かんが

えて，楽
たの

しいリフレッシュの時間
じ か ん

にしましょう。 

夏休
なつやす

みの食事
し ょ く じ

 お手伝
て つ だ

いしてみよう！ 

 もうすぐ長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。毎日
まいにち

のお昼
ひる

ごはん，どうしようかなと悩
なや

ん

でいるおうちの人
ひと

も多
おお

いのでは？児童
じ ど う

のみなさんは，おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しなが

ら，できることにどんどん挑 戦
ちょうせん

してみましょう。おすすめレシピを裏面
うらめん

で紹 介
しょうかい

します。 

 

            料理
り ょ う り

をはじめる前
まえ

に読
よ

もう★ 

① 身
み

じたくをしよう！ 

髪
かみ

の毛
け

を結
むす

んだり，エプロンをつけたりしましょう。手
て

洗
あら

いも忘
わす

れず

に！ 

② 道具
ど う ぐ

と材 料
ざいりょう

は準備
じゅんび

しておこう！ 

使
つか

う道
どう

具
ぐ

を出
だ

して，食 材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

をはかっておきましょう。野菜
や さ い

は水
みず

でていねいに洗
あら

いましょう。 

③ いよいよクッキングスタート！ 

やけどやけがに注意
ちゅうい

しながら作
つく

りましょう。ちゃんと加熱
か ね つ

されている

か確認
かくにん

しましょう。 

④ あとかたづけもしっかりね！ 

使
つか

った道具
ど う ぐ

や食器
しょっき

は，きれいに洗
あら

って片
かた

づけましょう。残
のこ

った料理
りょうり

は

ラップをかけて冷蔵庫
れ い ぞ う こ

にしまいましょう。 

 
 

 

 

 

 

水
みず

を出
だ

しっぱなしにしない 火加減
ひ か げ ん

を調 節
ちょうせつ

する 食
た

べきれる 量
りょう

を作
つく

る 

油
あぶら

をふいてから洗
あら

う 生
なま

ごみは水
みず

をよく切
き

る 冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の開閉
かいへい

は少
すく

なくする 

昭和小学校 
令和６年度７月号 
おうちの人とよみましょう 

７月７日 七夕
たなばた

 

環境
かんきょう

にやさしい 

クッキング 

工夫
く ふ う

しよう！ 

https://2.bp.blogspot.com/-7-565_CZM4U/UkJNChH6exI/AAAAAAAAYXs/oGHqQrjAbkY/s800/piman_greenpepper.png
https://4.bp.blogspot.com/-FlkEDz3wQSc/Vtw1wrbo6AI/AAAAAAAA4fk/k8tfPNkMvb4/s800/tomato_red.png
https://4.bp.blogspot.com/-v8HxBimZB4c/VYJrcQizTcI/AAAAAAAAudU/XyRBP6J4FLQ/s800/cooking_ryouri_kyoushitsu_kids.png


 

 

 

 

 

 

【くるくるまきおにぎり】 

のりの上
う え

にごはんを広
ひろ

げて，好
す

きな具
ぐ

をのせて巻
ま

く

だけ！ごはんにすし酢
ず

を混
ま

ぜると巻
ま

きずしになりま
す。 

○材料
ざいりょう

（1個分
こ ぶ ん

）○ 

・焼
や

きのり（10 ㎝×20 ㎝くらい） 

・温
あたた

かいごはん（茶
ち ゃ

わん 1/2杯
はい

） 

・塩
し お

（少々
しょうしょう

） 

・魚肉
ぎ ょ に く

ソーセージ（1/2本
ほん

） 

・サラダ菜
な

（1/2枚
まい

） 

・マヨネーズ（適量
てきりょう

） 
 

○作
つ く

り方
かた

○ 

１ ラップを広
ひろ

げてのりを縦
たて

長
なが

に置
お

き，ごはんを 

うすく広
ひろ

げる。 

２ 塩
し お

を全体
ぜんたい

にふる。 

３ サラダ菜
な

，魚肉
ぎ ょ に く

ソーセージ，マヨネーズを手前
て ま え

の

方
ほ う

にのせる。 

４ のりごと持
も

ち上
あ

げて手前
て ま え

からくるくる巻
ま

く。 
 

★アレンジいろいろ おすすめの具
ぐ

★ 
・たらこ（１㎝分

ぶん

くらい） 

・かにかま（2本
ほん

）+スライスチーズ（１枚
まい

） 

・ツナ（大
おお

さじ 1）+マヨネーズ（小
こ

さじ 1） 

・ひきわり納豆
な っ と う

（1/4 パック） 

【まぜまぜキーマカレー】 

○材料
ざいりょう

（2
ふた

人分
り ぶ ん

）○ 

・合
あ

いびき肉
に く

（200ｇ） 

・冷凍
れ い と う

ミックスベジタブル（50ｇ）※凍
こお

ったままでＯＫ 

・長
なが

ネギ（10 ㎝） 

・トマト（1個
こ

） 

・水
みず

（９０ml） 
・カレールー（2～3 かけ） 

・温
あたた

かいごはん（2杯分
はいぶん

） 
 

○作
つ く

り方
かた

○ 

１ 耐
たい

熱
ねつ

容
よ う

器
き

にひき肉
に く

，ミックスベジタブルを入
い

れる。 

２ 長
なが

ネギはキッチンばさみで細
こ ま

かく切
き

りながら加
く わ

え，混
ま

ぜ
る。 

３ トマトはスプーンをヘタに差
さ

しこんでとりのぞき，食品用
しょくひんよう

ポリ袋
ぶくろ

に入
い

れてつぶす。 

４ トマトと水
みず

を加
く わ

えてまぜ，カレールーをのせる。 

５ ふたを少
す こ

しずらしてのせ（またはラップをふんわりか

け），電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

する（600W で約
や く

4分
ふん

）。 

６ 取
と

り出
だ

してカレールーが溶
と

けるまでゴムベラで混
ま

ぜる。 

７ ふたを少
す こ

しずらしてのせ（またはラップをふんわりか

け），もう一度
い ち ど

電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

する（600W で約
や く

6

分
ふん

）。 

８ 全体
ぜんたい

をよく混
ま

ぜる。器
うつわ

にごはんを盛
も

り，カレーをかける。 

★肉
に く

の色
いろ

が変
か

わるまでしっかり加熱
か ね つ

しましょう。 

【どんぶりそのまんまきつねうどん】 

○材料
ざいりょう

（１人分
ひ と り ぶ ん

）○ 

・油
あぶら

あげ（1/2枚
まい

） 

・冷凍
れ い と う

うどん（1玉
たま

）※凍
こ お

ったままで OK 

・冷凍
れ い と う

ほうれんそう（50ｇ）※凍
こ お

ったままでＯＫ 

・Ａ白
し ろ

だし（市販
し は ん

・10倍
ばい

のうしゅくタイプ） 
（大

おお

さじ 2） 
・Ａ水

みず

（200ｍｌ） 
 

○作
つ く

り方
かた

○ 

１ 油
あぶら

あげをキッチンばさみで２等分
と う ぶ ん

に切
き

り

（三角形
さんかっけい

になるように），耐熱
たいねつ

のどんぶりに入
い

れ
る。 

2 冷凍
れ い と う

うどんをのせる。 

3 冷凍
れ い と う

ほうれん草
そ う

をのせ，Ａを回
まわ

しかける。 
４ ラップをふんわりとかける。 

5 電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

する（600ｗで約
や く

7分
ふん

） 

6 めんを軽
かる

くほぐし，油
あぶら

あげをどんぶりの底
そ こ

の

ほうから引
ひ

きあげ，上
う え

にのせる。 

「火
ひ

も包 丁
ほうちょう

も使
つか

わない！はじめてのお料理
りょうり

BOOK 楽
らく

チンきちんとごはん編
へん

」（阪下千恵・日東書院）より，レシピを紹 介
しょうかい

します。 

他
ほか

にも簡単
かんたん

でおいしそうなレシピがたくさんのっています。昭和
しょうわ

小
しょう

の図書室
と し ょ し つ

にありますので，ぜひ借
か

りてみてくださいね。 

電子
で ん し

レンジから 

取
と

り出
だ

すときは 

やけどに注意
ち ゅうい

！ 


