
児童生徒 ・保護者向け 食 育レシピ集

Let's帯店博 Cooking No。弓 おびひろ っ子 学 びイメーシ

キャラクター 「じゃがくまくんJ
⑤2013

|～駅 平料理セ作って聴 つ!～

成長期の子供達にとって毎日の食事は、規則正しい生活リズムを整え、生涯

にわたる健康づくりの基礎となります。

そこで、食育という観点から、帯広産の食材を使い、親子で一緒に作れる料

理のレシピを作成しました。次のお休みの日に、挑戦してみませんか?

★本レシピの掲載先ホームページ

「帯広市PTA連 含会」 「帯広市学校給食共同調理揚」

移、るさめ 風土に学び
Aが 守う拐守 Aが つながる

泳びひ初 教百
帯広市教育委員会

帯広市PTA連 合会
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マッシュルーム

(水煮スライス)
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ウスターソース

三温糖

コ ンソメ

コショウ

粉チーズ

片栗粉

～スパゲッディミート4/―ス～

O材 料 (4人分):1人 分 :570kcal i
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15g
適量
小さじ1

300g
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● 作 り方 ● |☆マッシュルームは帯広で生産された『とかちマッシュ』を使用しています。|

1.ス パゲッティを塩ゆでし、お湯を切つてバターで炒め、コショウとオリー

ブオイルを加え、めんにからめておく。

2,ピ ーマン ・玉ねざ ・にんじんはみじん切りにしておく。

3.ハ ムは細切りにする。

4.豚 ひき肉を油 (分墨外)で 炒め、少量の塩、おろしにんにく、おろししょ

うがを加え下昧をつける。

5.4に 2を 加え入れ、さらに炒める。

6.5に Aの 調味料 ・ハム ・マッシュルームを加える。

7.粉 チーズを混ぜながら加える。

8.最 後に水 (分墨外)に といた片栗粉を混ぜながら加え、1の スパゲッテイ

の上にかけて出来上がり。

※分塁は大量調理から書」り出してしヽますので、目安としてご家庭で加減して<ださい。

・ハム 80g

80g

大さじ10

大さじモ

′J さヽじ2

小さじモ

′J さヽじ1/2

適量
′J さヽじ2

′J さヽじ1

作成 「食育検討委員会」 お 問い合わせ 帯広市教育委員会 学校教育指導室 (碓L65-4205)



じゃがいもを使つた簡単レンピ

1 の り塩 じゃがベー

≪材料 (―ロサイズ 10個 の)≫ ぉょそ450kc創
○ じ ゃがいも ・・・小 2個
● ベ ーコン ・ ・・1枚 (みじん切り)
● 膏 のり ・ ・・・大さじ1/2
● 片 栗粉  ・ ・・・大さじ1と 1/2
● マ ヨネーズ ・・・大さじ
● 牛 乳 ・ ・・・・大さじ
● 塩、]ツ]ウ・・・・・道 量
○ サ ラダ油 ・・・・適 量

と 1/2

洗つたじゃがしヽもをラップに包み、レンジで約4劣 加熱する。

Oの じゃがしヽもの皮をむいてつ応ヽし、●の材料を加えてまぜる。
一ロサイズに丸め、サラダ)出をひいたフライパンでコロコロしヽためる。

2 じ ゃがレット
≪材料 (1枚 劣)≫  およそ280kca

O じ ゃがいも ・・・1個 (せん切り)
○ ベ ーコン ・ ・・2枚 (せん切り)
○ 塩、]ツ]ウ・・・・・適 墨
① サ ラダ)由・・・・適 墨
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0 ボ ールにじゃがいも、ベーコン、塩、
12 温めたフライパンにサラダ油をひき、

③ も、たをして、両面をこんがり焼<。

コショウを入れまぜる。

0を 入れ、平らに広げる。

(約7劣 )

1人でもできる簡単おにぎり

おにさらす

≪材料 (21□父め ≫ ごはんとのりでおよそ300kc創

○ ごはん ・・・・・●●●●茶碗1杯

① のり (大半」サイズ)・ ・・2枚

○ かつお ・テーズ ・サケフレーク ・梅干しなど

*お 好みの具なら何でもいいです。

① 塩 ・・・・・●●●●●●適 量

①

②

③

塩をも、つたのりの上にご飯をうすく広げる。
お好みの具をのせ、その上にまたご飯をのせ、塩をも、る。
のりの角を折つて、ひっ<り 返し、食べやすい大きさに切る。

*半 合ののりでも

できますよ。

チーズとしょうゅです→

*の りの危を折つたおにざらす

わしょく

世界文化遺産「和食」を食べて健康になろう !保
健室の先生から

平成25年 12月 4日 に下の4つ の理由から 「禾□食」がユネスコの無形文化遺産に登録

されま した。健康的でおいしい日本の食事は理にかなった食文化です。日本の食事も多

様化 していますが、和食の良さを見直 し、伝統の食文化を大切にしていきたしヽものです

ね。

理由② 黎奮バランスがよく健康的な食生活
「―汁三菜(いうじゅうせんせい)」

ご飯に汁もの、3種 のおかす (王菜 1品 、
冨」菜2品 )としヽう一汁三菜を基本とした和
食は、理想的な栄董
バランスとしヽわれて
います。

理由④正月むじ年中行事この関わユl
日本の食文化は、年中行事と密接に関わ

ってしヽます。自然の恵みであり 「食」を合
け合い、食の時間をともにすることで、家
族や地1或の絆を深めてきました。

畿

理由① 多様で新鮮むa材 こ素材の味わい

日本各地で収穫される新鮮な食材を使

い、素材の味を生かした力法で調理され

ン 子|‐翻

ぐ ず轟
・ ‐

理由② 自然の美しとこ季節の表現
自然の美しさや四季の移ろいを表現す

ることも大きな特徴の 1つです。季節の花
や葉などで料理を飾り付けたり、季節にあ
つた調度品や器を示」用したりして、季節感
を楽 しみます。

スィートポテト
≪材料 (81El劣)≫  お よそ470kcal

O さ つましヽも ・・・・・●●中 キ本 (250g)
0 さ とう 。・・・・・●●●大さ じ2(約 25g)

● コ ーヒ■用生クリーム ・・41個|
● バ ニラエッセンス ・・・・道 墨
○ レ ンジ用の水  ・ ・・・・ほんの少し
○ 卵 黄 ・・・・・・・・・。1個劣
○ 水 ・・・・・●●●●●●小さじ1

度をむき、」ヽさく切ったさつましヽもと水をジッパー付き袋に入れ、レンジで

8分 ほど加熟する。 (袋が破裂 しないように袋の□を少 しあけてお<。 )

0の 材料を袋の中に入れ、袋の上からこねる。

アルミカップに 21を丸めて入れ、水で浴いた卵黄をぬり、 ト ースターで 15

劣ほど焼く。
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