
児童生徒 ・保護者向け 食 育レシピ集

Let's帯店唐 Cooking No.6
～家熊平料理セfTっていよつ|～

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 台会」 「帯広市学校結食センター」

Aが 守らあ守 Aが つ
泳びひ初 教育

保健室の先生から

「食」から見直して掛孝せれ角1ゴ?

あなたは大丈夫?
現代の子供達の食生活をめぐる問題の頭文字をとって、
『ニワトリ (コケコッコー)症 候群』と言われてしヽます。

◆固食 (コ食)

しヽつも決まつたもの

ばかりを食べてしヽる

影響け?
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～ 炭水 化 物 と油
エネルギーになるもの

◆孤食 (コ食)
一人で食べる

◆欠食 (ケッ食)

朝食を抜く

不規則な食事

◆個食 (コ食)

家族が別々に自のの

好きなものを食べる

O① ⑩ 健康状つ ●会0

律活習'0(ストレス) コミュニケーション

特に、朝ごはんには脳のエネルギーを発揮させる効果があるため、

「朝ごはん」で 2書」近<も 能力に差が出ると言われています。

しかし、 「朝ご飯を食べればそれで良し1」ではありません。

脳の働きをより良くするには、食事内容の質も問われてしヽます。

焦ジ
Dイ ラスコイラス2をゴ

!

輪m‐   |
～肉・魚。大豆製品1颯 翻 品
・卵 ・牛乳 ・海藻類 |～ 野 菜 類 ・果 物

体や血のもとにな って | か らだの調子を整

いくたんばく質のもの  え るもの

◆′ミランス良く侵べることが太tnです f

汚ヽるさこの風土に学び

帯広市教育委員会

帯広市PTA連 合会

おびひろつ子 学 びイメーシ

キャラクター 「じゃがくまくんJ

⑥2013

作成 「食育推進委員会」 お 問い合わせ 帯広市教育委員会 学校教育指導室 (■L65-4205)

ながる



朝 こ け れ ・簡 単 bン ピ

～ ゴマゴマきrt～

○材料 (2人 分)
。生さけ ・ ・・・・・・・●●
・しょうゆ ・ ・・・・●●●●
・り回白  ・ ・・・・●●●●●
・白ごま、黒ごま ・・・・・・・
・片栗粉、油、天つゆ ・・・・・

1 さ けは皮をはいで、骨を取り、食べやすい大きさに切る。

2ボ ウルにしょうゆを入れ、さけを上下に返 して味をな じませる。

3両 面に片栗粉をまrsすヽ。片面だけに卵白をつけた後に、ごまをつける。

4フ ライパンに油をヨいて中央で熱 し、さけを入れ、こげないように画面を焼く。

5皿 に盛り、天つゆをかけて食べる。

*甘 塩のさけを使う場合は、 しょうゆの味を付けすに使うとしヽいです。

～ 身近む材料で経時間クwキ ンタ。鞘お1らし,alとlaべ 孝しょぅ′～

鋼 職
2切 れ
大さじ1
1個 分
各大さじ1

適量
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～ 巣ご●叫gn～

○材料 (1人 劣)
。キャベツ ・・・・・1枚
・ピーマン・・・・・1/4個
。にんじん 。・・・・1/4本
・長ねぎ ・・・・・。1/8本 (10cm)
・焼しヽたさけ ・・・・1切 れ (ツ ナやノ
・り回・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ●11固
・水 ・・・・・●●●大さじ1
・塩、こしょう。・・ひとつまみ

1.キ ャベツ、ピーマン、にんじん、長ねぎなどの野菜は干切りにする。

2.さ けは小さくほぐしてお<。

3.フ ライパンにきざんだ野菜を彩りよ<重 ねるように敷き詰め、さけを上から散らす。

4.フ ライパンを中央にかけ、水を入れる。

5。 中央を少しへこませ、卵を書」り入れ、蓋をして3分 間ほど蒸す。

6.火 を止め、塩こしょうをし、皿に盛りつける。

～角ポ千ャのドライ角レー ～4乍りおきしてお<と便利ですよ

○材料 (4人 の)
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1.カ ボチャは1センチ危、玉ねぎ、にんにく、しょうがは、
みじん切りにする。

2.フ ライパンに油を31いて、にんにく、しょうがを入れ、
こげなしヽように香りが出るまで炒める。

3.玉 ねぎをallえて2分ほど炒め、ひき肉も加え、色が変わるまで炒める。

4.カ ボチャ、カレー粉を加え、2～ 3分炒める。

5.酢 、砂糖、塩、ケチャップ、ツースを入れて混ぜ、蓋をして
10分 ほど蒸し煮する。

6.味 をみて、塩を足す。

7.皿 にご飯を盛り、できあがったカレーを盛り付ける。

帯広 ・十勝産の食材を使っ透給侵レンピ

:1人 分 :472kcal i

2台の

30g

20g   A

30富

大さじ1

20g

※学校給食では、帯広 ・十勝産の食材を使つてしヽます。

1.ご ぼうはささがきにし、にんじんは危切りにする。

2.に んじん、むき枝豆は、それぞれ下姉でする。

3.フ ライパンに油をヨ|いて中央で熱し、豚ひき肉を
炒める。

ごぼう、にんじんを加えてさらに炒める。

Aの 調昧料を加えて味を調える。

枝豆、白ごまを力8える。

炊き上がった白飯に6を 加え、よく混ぜ合わせて出来上がり。

※翁量は大量調理から書」り出していますので、目安としてご家庭で加減してくださしヽ。

～ ごぼうご策 ～

○材料 (4人 分)
。白飯 。・・・・・・・

☆ごぼう ・・・・・・。

☆にんじん 。・・・・・

・豚ひき肉 ・・・・・・

・)由・・・・・●●●●

☆むき枝豆 ・・・・・。

4.

5.

6.

7.

☆しょうゆ ・・。・・

・三温糖 ・・・・・・

・みりん ・・・・・・

・日本酒 ・・・・・・

・白ごま ・・・。・・

大さじ1弱

大さじ1と 1/3

小さじ2

小さじ1/2

小さじ1


