
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちで 

 
 

令和２年度７月発行 発行元：昭島市学校教育部学校給食課 

 

＜保護者の方へ＞  

例年夏休みに、『「食」に興味を持つきっかけになってほしい』との思いから、学校給食課主催で

小学生とその保護者を対象に「親子クッキング教室」を実施しております。しかし今年度は新型コ

ロナウイルス感染拡大防止のため、残念ながら中止することといたしました。 

そこで今回、クッキング教室の代わりに、「夏休みに自分で料理を作ってみよう！」をテーマに

子供たち向けにレシピをまとめました。 

自分で作った料理を食べて満足感や達成感を得ることは、「食」 

に興味を持つきっかけになるとともに、人に喜んでもらう経験がで 

きます。また、「食」や「料理」を通じた学びは、子供たちが生涯に 

わたって健全な食生活を実現するための「生きる力」にもつながり 

ます。この夏休み、ぜひ、子供たちが料理にチャレンジする機会を 

作ってあげてください。 

 

↑昨年度の食育クッキング教室の様子 

（令和元年７月あいぽっくにて実施） 

＜小学生
し ょ う が く せ い

のみなさんへ＞  

今年
こ と し

の夏休み
なつやす  

は、料理
りょうり

にチャレンジをしましょう！レベル１からレベル４までの４つのレシピを

裏面
り め ん

で紹介
しょうかい

しています。自分
じ ぶ ん

でおいしく食
た

べるだけでなく、家族
か ぞ く

のために作って
つく    

あげるのもいい

ですね。料理
りょうり

をする時
とき

には、次
つぎ

のことに気
き

を付けて
つ   

取組み
とりく   

ましょう。 

◎安全
あんぜん

に気
き

を付けて
つ   

、料理
り ょ う り

はおうちの人
ひ と

がいる時
と き

に行い
おこな  

ましょう。 

◎料理
り ょ う り

は「準備
じ ゅ ん び

」が大切
たいせつ

です。 右
みぎ

のページ  を参考
さんこう

にしてください。 

◎ごちそうさまの後
あと

、片付け
か た づ   

や食器
し ょ っ き

洗い
あ ら   

までがんばりましょう。 

◎こまった時
と き

、わからない時
と き

は、無理
む り

せずおうちの人
ひ と

にしつもんしましょう。 

 

 

 

自分
じぶん

で作った
つく    

料理
りょうり

は、特別
とくべつ

においしく感じる
かん    

ことと思います
おも      

。 

夏休み
なつやす  

の思い出
おも  で 

に、楽しく
たの     

料理
りょうり

を作りましょう
つく               

♪ 

準備
じ ゅ ん び

その１ 清
せ い

けつな身支度
み じ た く

をしよう！ 

□つめを短 く
みじか  

切って
き   

、石けん
せっ   

で手
て

洗い
あら  

をする。 

□エプロン等
など

を身
み

につける。 

□手
て

ふき用
よう

・台
だい

ふき用
    よう

・食器
しょっき

ふき用
よう

の清
せい

けつな布巾
ふきん

を用意
ようい

する。 

準備
じ ゅ ん び

その２ 使う
つ か  

道具
ど う ぐ

を確認
か く に ん

しよう！ 

□「切る
き  

」ためのまな板
    いた

・包 丁
ほうちょう

・皮
かわ

むき用
    よう

のピーラー 

□「計量
けいりょう

する」ためのはかり・計 量
けいりょう

カップ・計量
けいりょう

スプーン（大
おお

さじ＆小
こ

さじ） 

□「洗う
あら  

」ための大
おお

きなボウル・ざる 

□「加熱
かねつ

する」ためのなべ・へら・電子
で ん し

レンジ・トースター 

□ 泡
あわ

だて器
き

・おたま・小皿
こ ざ ら

・タイマー等
など

 

 

準備
じ ゅ ん び

その３ 材料
ざい り ょ う

をそろえよう！ 

□買
か

い物
もの

に行って
い   

材 料
ざいりょう

を準備
じゅんび

する。 

□野菜
やさい

をていねいに洗う
あら  

。 
 
 
 
 

□野菜
や さ い

の皮
かわ

をむいたり、切
き

ったりする。 

 

 

 

 

 

水
みず

を流しながら
なが       

洗ったり
あら      

、ボウルに水
みず

をためて洗ったり
あら      

しま

しょう。土
つち

やよごれを落として
お    

、衛生的
えいせいてき

な状態
じょうたい

にします。 

 

＜細
ほそ

切り
ぎ  

＞ ＜短冊
たんざく

切り
ぎ  

＞ ＜いちょう切り
ぎ  

＞ ＜角
かく

切り
ぎ  

＞  皮
かわ

むきの他
ほか

、じゃがいもの芽
め

は

食べる
た   

とおなかをこわすため

必ず
かなら  

取り
と  

のぞきましょう。 

うすく切ってから、2～3 ㎜

の幅に細く切ります。 

七夕の短冊のような形に、

幅をそろえて切ります。 

十字に切ってから、レシピの指

定の幅にそろえて切ります。 

サイコロのように四角く切ります。

「さいのめ切り」ともいいます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レベル１★…包丁
ほうちょう

なし＆電子
で ん し

レンジ使用
し よ う

 

カルシウム豊富
ほうふ

な手作り
て づ く  

おやつを作
つく

ってみよう！ 

＜牛乳
ぎゅうにゅう

プリン＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

◎材 料
ざいりょう

（４～８人分
にんぶん

） 

水
みず

…大
おお

さじ３ 

粉
こな

ゼラチン…10g 

牛 乳
ぎゅうにゅう

…500ml 

砂糖
さ と う

…50g 

バニラエッセンス…2、3滴
てき

 

◎作り方
つく  かた

 

(１) 小さめ
ち い    

のボウルに水
みず

を入れて
い   

、ゼラチン

をふり入
い

れてふやかす。 

(２)大きめのボウルに牛 乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

を入れて
い    

、

［600 W
ワット

で 2分
ふん

30秒
びょう

］電子
で ん し

レンジで

加熱
か ね つ

する。泡
あわ

だて器
き

でやさしく混
ま

ぜて、

砂糖
さ と う

を溶かす
と   

。 ※耐熱
たいねつ

ボウルを使って
つ か    

ください。 

(３) (２)に(１)を加えて
くわ    

混ぜ溶
ま  と

かし、バニラエ

ッセンスを加える
く わ    

。 

※ゼラチンは、ふやかしてから時間
じ か ん

が経つ
た  

とぎゅっと

固
かた

まります。［600 W
ワット

で２0秒間
びょうかん

］電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

すると、液状
えきじょう

にもどり混
ま

ぜやすくなります。 

(４)容器
よ う き

に流し入れ
な が    い

、冷めたら
さ    

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で２時間
 じ か ん

以上
いじょう

冷やす
ひ   

。 

 

 

 

レベル２★★…オーブントースター使用
し よ う

 

 朝
あさ

ごはんにおすすめ。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食 品
しょくひん

をそろえよう！  

＜ピザトースト＞ 
 
 
 
 
 
 

 

◎材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

食パン
しょく     

…４枚
  まい

（好み
この  

の厚さ
あつ  

） 

トマトケチャップ…大
おお

さじ３ 

マヨネーズ…大
おお

さじ 1 

ハム…4枚
まい

（短冊
たんざく

切り
ぎ  

） 

ピーマン…1 こ（細
ほそ

切り
ぎ  

） 

ミニトマト…８こ（半分
はんぶん

に切る
き  

） 

ピザチーズ…大
おお

さじ４ 

 

 

◎作り方
つく  かた

 

(１) 野菜
や さ い

とハムをそれぞれ切る
き  

。 

(２) Aを混ぜて
ま   

、食パン
しょく     

にぬり広げる
ひ ろ    

。 

(３) ハム、ピーマン、ミニトマト、チーズの

順番
じゅんばん

に食
しょく

パンにのせていく。 

(４)［1000 W
ワット

で 3～4分
ふん

］オーブントースタ

ーで焼く
や  

。時間
じ か ん

は、焼き目
や  め

を見ながら
み     

調節
ちょうせつ

する。 

 

レベル３★★★…ピーラー＆電子
で ん し

レンジ使用
し よ う

 

じゃがいもを上手
じょうず

にむけるかな？可愛く
か わ い  

盛り付け
も  つ  

よう。 

＜マッシュポテトのサラダ＞ 

 

 

 

 

◎材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

じゃがいも…４～5 こ（500g くらい） 

ホールコーン…80g 

   サラダ油
あぶら

…大
おお

さじ 1 

   酢
す

…小
こ

さじ 2 

   塩
しお

…小
こ

さじ 1/2 

   こしょう…少 々
しょうしょう

 

アレンジ! お好み
この  

でマヨネーズやハムを加えて
くわ    

もおいしいです。 

◎作り方
つく  かた

 

(１) じゃがいもはよく洗い
あら  

、皮
かわ

をむいて芽
め

の

部分
ぶ ぶ ん

を取り
と  

のぞく。 

(２) (１)を耐熱
たいねつ

皿
ざら

に並べて
なら    

、ぬらしたペーパー

タオルを上
うえ

からかけてゆったりとラップ

をする。［600 W
ワット

で 10分
ふん

］加熱
か ね つ

をする。

※竹
たけ

串
ぐし

がすっと通る
と お   

くらいが目安
め や す

。熱い
あつ  

ので注意
ちゅうい

！ 

(３) 熱い
あつ    

うちにスプーンやフォークを使っ
つ か   

て

つぶす。ホールコーンと A を加えて
くわ       

混ぜる
ま   

。 

※できたサラダをラップに包んで
つつ      

まるく整える
ととの       

と、写真
しゃしん

のような盛り付け
も   つ   

ができます。ブロッコリーやミニト

マトを添え
そ  

て、彩 り
いろど     

よく仕上げる
し あ    

のもおすすめです。 

レベル４★★★★…包丁
ほうちょう

＆火
ひ

の使用
し よ う

あり 

 旬
しゅん

の野菜
やさい

を使って
つ か   

、オリジナルカレーを作ろう
つく    

！ 

＜夏
な つ

野菜
や さ い

のカレーライス＞ 
 
 
 
 
 
 
 

◎材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

ごはん…お茶わん
 ち ゃ   

4杯分
はいぶん

（お米
  こめ

２合分
ごうぶん

） 

豚ひき肉
ぶた    にく

…150g 

玉
たま

ねぎ…1 こ（1 ㎝角切り
か く ぎ   

） 

★なす…1本
ぽん

（1 ㎝幅
はば

いちょう切り
ぎ  

） 

★ズッキーニ…1本
ぽん

（1 ㎝幅
はば

いちょう切
ぎ

り） 

★トマト…1 こ（1㎝角切り
か く ぎ  

） 

→★ピーマン、オクラ、かぼちゃ等
など

、好き
す  

な夏
なつ

野菜
や さ い

に変
か

えてアレンジしてみてね！ 

カレールー…1／2箱
はこ

（100g くらい） 

ケチャップ…小
こ

さじ 1 

ピザチーズ…大
おお

さじ 1 

◎作り方
つく  かた

 

(１) 野菜
や さ い

をそれぞれ切って
き   

おく。 

(２) なべにサ ラ ダ 油
         あぶら

大
おお

さじ１（分量外
ぶんりょうがい

）を

入
い

れて中火
ちゅうび

にかける。豚ひき肉
ぶた      にく

を加
くわ

えて、

肉
にく

が茶色く
ちゃいろ    

なるまで炒める
いた      

。 

(３) 玉
たま

ねぎを加えて
くわ       

3分
ふん

炒める
いた       

。 

(４) ★の夏
なつ

野菜
や さ い

を加えて
くわ       

2分
ふん

炒める
いた      

。 

(５) 水
みず

350ml（分量外
ぶんりょうがい

）を加え
くわ    

て 15分
ふん

煮る
に  

。

アクが出たら
で   

取り
と  

のぞく。 

(６) ルーを割り入れて
わ   い  

混ぜる
ま   

。焦がさ
こ    

ないよ

うに注意
ちゅうい

して、5分
ふん

程
ほど

煮る
に   

。 

(７) 仕上げ
し あ   

にケチャップとピザチーズを加
くわ

え

てひと混ぜ
ま  

する。 

(８) ごはんとカレーを盛り付けて
も  つ   

、完成
かんせい

。 

 

 

☆しらべてみよう☆ 

牛乳
ぎゅうにゅう

は、ヨーグルトやバターなど、 

いろいろな食べ物
 た  も の

に加工
か こ う

されるよ。 

ほかには、どんな食べ物
 た   も の

になる 

のかな？ 

A 

 
ピーマンは、半分に

切って、たねを手で

取り除いてから細切

りにします。 

☆しらべてみよう☆ 

ピザトースト以外
い が い

にも、自分
じ ぶ ん

で作れる
つ く     

トーストがあったら朝
あ さ

ごはんが楽しく
た の     

なりそう！他
ほ か

にはどのような 

トーストレシピができるかな？ 

 

A 

☆しらべてみよう☆ 

じゃがいもは、土の中にできるけれど実は
じ つ   

「茎
く き

」の部分
ぶ ぶ ん

。さつまいもは、 

「根
ね

」の部分
ぶ ぶ ん

。何
な に

がちがうのかな？ 

 トマトを入れない場合は、（５）で加え

る水分を増やして調節してください。 

「大さじ１」は、 

こぼれる直前までス

プーンいっぱいにす

くったすりきり１杯

分をさします。 


