
 

令和
れ い わ

６年
ねん

８月
がつ

８日
か

（木
も く

）に、保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センターどんぐりの調理室
ち ょ う り し つ

にて小学生
しょうがくせい

の元気
げ ん き

っこクラブを

開催
かいさい

しました。学校
が っ こう

や学年
がくねん

が違
ちが

うお友達
と もだち

との交流
こうりゅう

も深
ふか

めつつ、夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりのメニューを楽
たの

しく 

作
つ く

ることができました♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 栄養士
え い よ う し

からのお話
はなし

の様子
よ う す

 

できあがり！ 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

の前
まえ

に、栄養士
え い よ う し

から野菜
や さ い

についてのお話
はなし

と楽
たの

しく調理
ちょうり

実習
じっしゅう

を行
おこな

うためのルールの確認
かくにん

がありました。野菜
や さ い

についてのお話
はなし

では、今
いま

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

についてのクイズもあり、子
こ

どもたちも楽
たの

しく

参加
さ ん か

していました。 

〈内容
ないよう

〉 

・夏
なつ

野菜
や さ い

クイズ 

・夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べるとどんな良
よ

いことがあるかな？ 

・野菜
や さ い

の３つのパワー 

・野菜
や さ い

を１食
しょく

100g食
た

べましょう！ 
 

覚
おぼ

えているかな？ 野菜
や さ い

100g は・･･ 

生
なま

の野菜
や さ い

で両
りょう

手
て

いっぱい 

茹
ゆ

でた野菜
や さ い

で片手
か た て

にのるくらい 

３人
にん

で仲良
な か よ

く枝豆
えだまめ

を 

さやから出
だ

して… 

 

姉妹
し ま い

で交代
こうたい

しながら、 

たまねぎのみじん切
ぎ

り♪ 

一緒
いっしょ

にシャカシャカ振
ふ

って、 

たのしいシャーベット作
づく

り！ 

調理
ちょうり

実習
じっしゅう

のあとは、みんなで 

おいしくいただきました（＾＾） 



 

 

 

 

 

 

  

材料
ざいりょう

（４人分） 

・豚
ぶた

ひき肉
に く

 ２００ ｇ
グラム

 

・玉
たま

ねぎ 1個
こ

 

・パプリカ（黄色
き い ろ

） 1/２個
こ

 

・枝豆
えだまめ

（冷凍
れいとう

） ８０ ｇ
グラム

 

・なす １本
ほん

 

・トマト缶
かん

 1/2缶
かん

 

・水             １50ｍｌ 

・コンソメ（顆粒
かり ゅ う

） 小
こ

さじ１ 

・カレールウ（甘口
あま くち

） ６０ ｇ
グラム

 

・サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

・ゆで卵
たまご

 ４個
こ

 

・パセリ  お好
この

み 

① 玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

り

にする。 

なすは１ｃｍ角
かく

に切
き

る。 

パプリカは１ｃｍ角
かく

に切
き

る。枝豆
えだまめ

は解凍
かいとう

し、さやから出
だ

しておく。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

をひいて中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し、

豚
ぶた

ひき肉
にく

を入
い

れ、ほぐし

ながら炒
いた

める。 

③ 豚
ぶた

ひき肉
にく

の色
いろ

が変
か

わ

ったら、玉
たま

ねぎ、なす、

パプリカの順
じゅん

に加
くわ

え

て、炒
いた

め合
あ

わせる。 

④ ト マ ト 缶
かん

を加
くわ

え て

全体
ぜんたい

になじませるよ

うにして炒
いた

め合
あ

わせ、

コンソメを加
くわ

える。 

⑤ カレールウを加
くわ

えて溶
と

けるまでよく混
ま

ぜ合
あ

わせ、とろみがつくまで煮
に

る。 

 

⑥ 枝豆
えだまめ

を加
くわ

えて軽
かる

く混
ま

ぜる。 

 

⑦ 器
うつわ

にごはんを盛
も

りつけ、カレーをのせ、ゆで卵
たまご

をトッピングする。お好
この

みでパセリのみじん切
ぎ

りを散
ち

らして、できあがり。 

夏
なつ

野菜
や さ い

の 

ごろごろドライカレー 



 

トルネードきゅうり 

材料
ざいりょう

（４人分） 

・きゅうり ２本
ほん

 

調味料
ちょうみりょう

Ａ 

  ・しょうゆ 大
おお

さじ２ 

  ・みりん 大
おお

さじ１ 

  ・ごま油
あぶら

 大
おお

さじ 1/2 

  ・おろしにんにく 小
こ

さじ１/2 

① きゅうりはヘタを切
き

り、

半分
はんぶん

に切
き

って、割
わ

り箸
ばし

を

さす。 

② 包丁
ほうちょう

をきゅうりの端
はし

にいれ、   

きゅうりを回転
かいてん

させながら端
はし

から

“らせん状
じょう

”になるように切
き

り込
こ

みを入
い

れる。 

③ ビニール袋
ぶくろ

に調味料
ちょうみりょう

Ａを入れて、もみながらよく混
ま

ぜる。 

④ きゅうりを袋
ふくろ

に入
い

れ、汁
しる

にしっかりひたるようにして冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で   

１５分
ふん

ほど冷
ひ

やす。 

振
ふ

って簡
かん

単
たん

！ 

オレンジシャーベット 

① オレンジジュー

スをジッパー付
つ

きの 袋
ふくろ

に入
い

れ

て空気
く う き

を抜
ぬ

きな

がらしっかりジッ

パーを閉
し

める。 

② ②を①の袋
ふくろ

の中
なか

に

入
い

れ、残
のこ

りの氷
こおり

を上
うえ

にのせ、氷
こおり

がこぼれ

ないようにゴムなど

でくちを縛
しば

って５分
ふん

程度
て い ど

シャカシャカ振
ふ

る。 

③ 大
おお

きめのポリ

袋
ぶくろ

に氷
こおり

を半分
はんぶん

に入
い

れて、塩
しお

を

入
い

れてもみな

がら軽
かる

く混
ま

ぜ

る。 

材料
ざいりょう

（２人分） 

・オレンジジュース ２００ｍｌ 

・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２ 

・塩
しお

 大
おお

さじ２ 

・氷
こおり

 ２００ｇ 

用意
よ う い

するもの 

・ジッパー付
つ

き袋
ふくろ

（Ｌ） 

・ジッパー付
つ

き袋
ふくろ

（Ｍ） 

・タオル 


