
【材
ざ い

 料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】 【作
つ く

り方
かた

】

鶏
と り

フレーク・・・・・・・40g 塩
しお

・・・・・・・・・・・ 少々
しょうしょう

①かぼちゃは皮
かわ

を残
のこ

して、小
ちい

さめの角
かく

切
ぎ

り（サイコロ）に切
き

る。

かぼちゃ・・・・・・・ 1/4個
こ

★ こしょう・・・・・・・ 少々
しょうしょう

　　（皮
かわ

の変
へん

色
しょく

した部
ぶ

分
ぶん

は切
き

り落
お

としておく）

（300ｇ） マヨネーズ・・・・ 大
おお

さじ３ ②鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、ゆで塩
しお

をいれて茹
ゆ

でる。

ゆで塩
じお

・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

　　（中心
ちゅうしん

まで火
ひ

が通
とお

ったらＯＫ）

（電
でん

子
し

レンジでもOKです） ③ボールに、鶏
とり

フレークと②の湯
ゆ

を切
き

ったかぼちゃ、

　★を入
い

れて混
ま

ぜ、味
あじ

を整
ととの

える。

【材
ざ い

　料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

)】 【作
つ く

り方
かた

】

じゃが芋
い も

・・・・・・中
ちゅう

２個
こ

青
あお

のり・・・・・小
こ

さじ1/2

サラダ油
あぶら

・・・・・・・適
て き

量
りょう

塩
し お

・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2

※お好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください。

④　青
あお

のりと塩
し お

（★）を混
ま

ぜておく。

⑤　②のじゃが芋
い も

に③をまぶす。

【材
ざ い

　料
り ょ う

】 【作
つ く

り方
か た

】

アーモンド(ホール）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ ココア・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 ①　Ａをフライパンに入
い

れ、弱
よ わ

火
び

で煎
い

って取
と

り出
だ

す。

ココア・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ1/2 Ｂ 砂
さ

糖
と う

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ ②　Ｂをフライパンに入
い

れ弱
よ わ

火
び

にかけ、沸騰
ふ っ と う

してとろ味
み

が出
で

るまで加
か

熱
ね つ

する。

アーモンド粉
こ

・・ 大
お お

さじ１ 水
み ず

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ２ ③　②にアーモンド(ホール)を入
い

れて手
て

早
ば や

く混
ま

ぜ、①も加
く わ

えて絡
か ら

ませる。

【材
ざ い

　料
り ょう

】

・ ・ ・ 20ｇ さとう ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 【作
つ く

り方
か た

】

白
し ろ

ごま ・ ・ ・ 大
おお

さじ２ みりん ・ ・ ・ ・ ・ ・ 小
　こ

さじ１ ① めひじきは水
みず

で戻
も ど

し、水
みず

切
き

りをしておく。

・ ・ ・ 小
　こ

さじ１ 濃
こ い

口
く ち

しょうゆ ・ ・

③ ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、めひじきを炒
いた

め調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

え、白
し ろ

ごまもふり入
い

れる。

とっても簡
かん

単
たん

で、

子
こ

どもたちも好
す

きな、

のり塩
しお

味
あじ

のおかずです。

★

※お好
この

みでドライフルーツやナッツを

きざんでいれてもおいしいです。

①　じゃが芋
い も

は小
ち い

さめの角
か く

切
ぎ

り（サイコロ）に切
き

って、サラダ油
あぶら

をまぶす。

③　オーブンやトースターで表面
ひょ うめん

がカリッとするまで焼
や

く（5分
ふ ん

くらい）。

②　①のじゃが芋
い も

をラップにつつんで、電
で ん

子
し

レンジ2分
ふ ん

加熱
か ね つ

する。

簡単
か ん た ん

に作
つ く

れます！

Ａ

めひじき 大
おお

さじ２

ごま油
あぶら

大
おお

さじ２ ② 白
し ろ

ごまは弱
よわ

火
び

で空
から

煎
い

りしておく。

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー

て づ く

がっこう きゅう しょく

学校給食
こんだて
コーナー


