
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより 「はらぺこ」 
苫小牧
とまこまい

市立
し り つ

美園
み そ の

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

４年
ねん

３月
がつ

２４日
か

発行
はっこう

 

３月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 「1年間
ねんかん

の食育
しょくいく

を振
ふ

り返
かえ

ろう」 
進級
しんきゅう

・進学
しんがく

に向
む

けて 

まとめをしましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

きな釜
かま

で野菜
やさい

をゆでる 

真空
しんくう

冷却器
れいきゃくき

で 

野菜
やさい

を冷
ひ

やす 

野菜
やさい

と調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせる 計 量
けいりょう

しながら盛
も

り付
つ

ける 

☆調理員
ちょうりいん

さんからのメッセージ☆ 

●野菜
や さ い

の切
き

り方
かた

やゆで方
かた

など「おいしく作る
つく   

」

ための工夫
く ふ う

を考えて
かんが    

、新しい
あたら    

メニューもおいしく

作れる
つく     

ようにこれからもがんばっていきます！ 

●毎日
まいにち

、みんなで協 力
きょうりょく

して一生懸命
いっしょうけんめい

作って
つく     

いるので、ぜひ残さず
のこ      

に食べて
た   

ください！ 

 

「レシピを教えて
おし    

ほしい」とリクエストがあったメニューです！ 

作
つく

ってみてください！ 味
あじ

の濃さ
こ  

はお好み
  この  

で調 整
ちょうせい

してください。 

〈 ほうれんそうの磯
いそ

香和
か あ

え 〉 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）  

・ほうれん草
そう

 80ｇ（2束
たば

） 

・もやし 80ｇ（1/2袋
ふくろ

） 

・にんじん 8ｇ（少
すこ

し） 

●しょうゆ  小
こ

さじ 1/2 

●めんつゆ  小
こ

さじ 1 と 1/2 

・のり 1/2枚
まい

 

作
つく

り方
かた

 

①ほうれん草
そう

を４cm くらいの長さ
なが  

に切
き

る。 

②にんじんを４cm くらいの長さ
なが  

の千切り
せんぎ   

にする。 

③なべにお湯
 ゆ

をわかし、野菜
や さ い

をゆでる。 

④ゆでた野菜
や さ い

を冷たい
つめ    

水
みず

で冷やして
ひ    

、水気
み ず け

を切る
き  

。 

⑤のりを細く
ほそ  

切る
き  

、または小さく
ちい    

ちぎる。 

⑥水気
み ず け

を切った
き   

野菜
や さ い

に調味料
ちょうみりょう

（●）とのりを混
ま

ぜる。 

〈 ツナきゅうり 〉  

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） （）は目安量
めやすりょう

 

・きゅうり 80ｇ（1本
ぽん

） 

・もやし 100ｇ（1/2袋
ふくろ

） 

・ツナ 30ｇ（2/3缶
かん

） 

●しょうゆ 小
こ

さじ 1 と 2/3  

●さとう 小
こ

さじ 1 と 1/3   

●す 小
こ

さじ 1/2 

●ごま油
あぶら

 少
すく

なめ小
こ

さじ 1 

作
つく

り方
かた

 

①きゅうりを輪切り
わ ぎ  

にする。 

②もやしをゆでる（給 食
きゅうしょく

ではきゅうりも） 

③ゆでた野菜
や さ い

を冷たい
つめ    

水
みず

で冷やし
ひ   

、水気
み ず け

を切る
き  

。 

④ツナの油
あぶら

を切って
き   

おく。 

⑤調味料
ちょうみりょう

（●）を混ぜて
ま   

おく。 

⑥水気
み ず け

が切れた
き   

野菜
や さ い

にツナと⑤の調味料
ちょうみりょう

を混ぜる
ま   

。 

給食
きゅうしょく

センターの様子
よ う す

を紹介
しょうかい

！ 

給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

！ 


