
 

 

         夏休み、親子で克服！ 

体と心においしい野菜料理（Ｈ２４．8．7） 

食育② 
               

☆☆☆☆１１１１回回回回目目目目のののの講義講義講義講義ではではではでは、、、、きちんとしたきちんとしたきちんとしたきちんとした「「「「生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムのののの重要性重要性重要性重要性」」」」にににに始始始始まりまりまりまり『『『『野菜野菜野菜野菜をををを食食食食べることのべることのべることのべることの必要性必要性必要性必要性』』』』などなどなどなど

『『『『食食食食』』』』のののの大切大切大切大切ささささについてについてについてについて多多多多くをくをくをくを学学学学びましたびましたびましたびました。。。。２２２２回目回目回目回目のののの調理実習調理実習調理実習調理実習ではではではでは『『『『野菜嫌野菜嫌野菜嫌野菜嫌いいいい』』』』のののの子子子子どどどどもももも（（（（保護者保護者保護者保護者））））のののの

ためにためにためにために、、、、そのそのそのその克服克服克服克服をををを考考考考えたおいしくえたおいしくえたおいしくえたおいしく、、、、見見見見たたたた目目目目もももも美美美美しいしいしいしい夏野菜夏野菜夏野菜夏野菜たっぷりのたっぷりのたっぷりのたっぷりの料理料理料理料理（（（（全全全全８８８８品品品品））））をををを親子親子親子親子でつくりでつくりでつくりでつくり

ましましましましたたたた。。。。    

    

    

            

    

    

    

    

    

    

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メニュー紹介！！ 

※※※※詳詳詳詳しいしいしいしいレシピレシピレシピレシピははははホームページホームページホームページホームページ内内内内にあるにあるにあるにある    

添付添付添付添付ファイルファイルファイルファイルをををを開開開開いてごいてごいてごいてご覧覧覧覧くださいくださいくださいください。。。。 

Ⅰ カラフルビビンバ 

苦手なピーマンも、お肉のおいしい味とマ

ッチして気にせずに食べられますよ。食欲

の落ちそうな暑い季節でも「モリモリ」食べ

られそうです。 

Ⅱ ナン＆タコス 

 
市販のナンを使って、おしゃれな

ナン＆タコス。野菜や豆もたくさ

んとれて、栄養たっぷりの一品で

す。カレーもアレンジしだいでこん

な料理に変身です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

Ⅲ なすのピザ焼き 

子どもたちの苦手とする「なす」

を、ピザの生地にみたててみま

した。 

チーズやベーコンがよい味を引

き出してくれますね。 

Ⅳ きらきら南蛮 

Ⅴ ごまじゃこピーマン 

 
夏のイメージにぴったり。 

寒天が「きらきら」していて、涼

しそうです。子どもの苦手とす

る酢の味ですが、少し甘みをき

かして子どもの口に合うように

工夫しましょう。 

 

「きんぴら」 のような甘辛い味

付けだと、白いごはんにもぴった

りで、子どもも食がすすむこと間

違いなしです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅵ ごぼうサラダ 

 

Ⅶ ミネストローネ 

Ⅷ 夏色のフルーツポンチ 

 

「ごぼう」といえば、美東が有名で

すね。煮もの・きんぴら・チキンチ

キンごぼう・・・ 

いろいろな料理に使われますが、

今日はサラダです。お腹をきれい

に掃除してくれます。 

「トマト」 を使った夏らしい具だ

くさんのスープです。栄養たっぷ

りでトマトのほどよい酸味がきい

ておいしいです。最後にチーズ

を入れることで、味に深みが出

てまろやかさが増します。 

 
「野菜ジュース」 を使ったスイ―ツ

に挑戦。色も夏のビタミンカラーで

元気がもらえそう。 

「ゆずきち」のさわやかな風味と、涼

しげな色が夏色を演出します。 



それでは、調理実習の様子を見てみましょう。みん

な、頑張っていますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
以上、全８種類の料理が完成しました！！ 

それぞれのお料理を大きなお皿に盛って、見た目に

もオシャレなものができ上がりました。もちろん、味は

言うことなし！これで野菜嫌いも克服ですね。 

８８８８ 

品品品品 

♪完成品（全８品） 

調理実習写真集 

ＡＡＡＡグループグループグループグループ    

♥♥♥♥カラフルビビンバカラフルビビンバカラフルビビンバカラフルビビンバをををを作作作作ってまぁすってまぁすってまぁすってまぁす♥♥♥♥    ♥♥♥♥こぼれないようにこぼれないようにこぼれないようにこぼれないように・・・・・・・・・・・・♥♥♥♥    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＢＢＢＢグループグループグループグループ    

ＣＣＣＣグループグループグループグループ    

ＤＤＤＤグループグループグループグループ    

♥♥♥♥手手手手がががが痛痛痛痛くなるまでくなるまでくなるまでくなるまで、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり混混混混ぜましたぜましたぜましたぜました。。。。♥♥♥♥    
♥♥♥♥親子親子親子親子でででで仲仲仲仲よくよくよくよく作作作作っていますっていますっていますっています♥♥♥♥    

♥♥♥♥野菜野菜野菜野菜ををををしっかりしっかりしっかりしっかり洗洗洗洗ってますってますってますってます♥♥♥♥    ♥♥♥♥指指指指をををを切切切切らないようにらないようにらないようにらないように・・・・・・・・・・・・♥♥♥♥    

♥♥♥♥みんなでみんなでみんなでみんなで協力協力協力協力してしてしてして・・・・・・・・・・・・♥♥♥♥    ♥♥♥♥ちょっとずつちょっとずつちょっとずつちょっとずつ、、、、ちょっとずつちょっとずつちょっとずつちょっとずつ♥♥♥♥    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＥＥＥＥグループグループグループグループ    

ＦＦＦＦグループグループグループグループ    

食事食事食事食事のののの風景風景風景風景    

♥♥♥♥まずはまずはまずはまずは玉玉玉玉ねぎからねぎからねぎからねぎから切切切切ってみようってみようってみようってみよう！！！！♥♥♥♥    ♥♥♥♥おいしくできたねおいしくできたねおいしくできたねおいしくできたね♥♥♥♥    

♥♥♥♥おおおお母母母母さんにさんにさんにさんに教教教教わりならわりならわりならわりなら・・・・・・・・・・・・♥♥♥♥    ♥♥♥♥先生先生先生先生、、、、こんなこんなこんなこんな感感感感じでいいですかじでいいですかじでいいですかじでいいですか？？？？♥♥♥♥    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そのそのそのその他他他他のののの風景風景風景風景    

♥♥♥♥「「「「このこのこのこの野菜野菜野菜野菜はなにかなはなにかなはなにかなはなにかな？？？？わかるわかるわかるわかる人人人人？」「？」「？」「？」「ははははーーーーいいいい。。。。分分分分かりますかりますかりますかります！！！！♥♥♥♥    

♥♥♥♥順番順番順番順番にににに取取取取りりりり皿皿皿皿にににに盛盛盛盛っていきますっていきますっていきますっていきます♥♥♥♥    



最後最後最後最後になりましたがになりましたがになりましたがになりましたが、、、、皆皆皆皆さんのさんのさんのさんの実習実習実習実習

をををを影影影影でででで支支支支えてくださったえてくださったえてくださったえてくださった縁縁縁縁のののの下下下下のののの力力力力

持持持持ちのちのちのちの調理員調理員調理員調理員のののの方方方方々々々々をををを紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

お世話になりました！ 

講師の熊野先生と給食調理員の皆さん（俣賀さん、林さん、藤山さん） 

♥♥♥♥片片片片づけもしっかりしますづけもしっかりしますづけもしっかりしますづけもしっかりします♥♥♥♥    

♥♥♥♥みんなでみんなでみんなでみんなで作作作作ったったったった料理料理料理料理ががががズラリズラリズラリズラリとととと並並並並びましたびましたびましたびました♥♥♥♥    



    

♡♡♡♡    楽楽楽楽しかったですしかったですしかったですしかったです。「。「。「。「ピーマンピーマンピーマンピーマンのじゃこいためのじゃこいためのじゃこいためのじゃこいため」」」」はははは、、、、多分食多分食多分食多分食べられないとべられないとべられないとべられないと思思思思っていたけどっていたけどっていたけどっていたけど、、、、結構食結構食結構食結構食

べられてよかったですべられてよかったですべられてよかったですべられてよかったです。。。。    

♡♡♡♡    とてもとてもとてもとても勉強勉強勉強勉強になってよかったですになってよかったですになってよかったですになってよかったです。。。。    

♡♡♡♡    夏色夏色夏色夏色ののののフルーツポンチフルーツポンチフルーツポンチフルーツポンチをものすごくをものすごくをものすごくをものすごく楽楽楽楽しくしくしくしく作作作作ることができましたることができましたることができましたることができました。。。。ありがとうございましたありがとうございましたありがとうございましたありがとうございました。。。。    

    

    

    

♥♥♥♥    子子子子どももいっぱいおどももいっぱいおどももいっぱいおどももいっぱいお手伝手伝手伝手伝いができてよかったですいができてよかったですいができてよかったですいができてよかったです。。。。家家家家ではではではではドキドキドキドキドキドキドキドキしながらしながらしながらしながら子子子子どもにどもにどもにどもに包丁包丁包丁包丁をもたをもたをもたをもた

せていますがせていますがせていますがせていますが、、、、ここではここではここではここでは思思思思いいいい切切切切ってってってって任任任任せることができましたせることができましたせることができましたせることができました。。。。寒天寒天寒天寒天にもにもにもにもジュースジュースジュースジュースをををを使使使使ってってってって味味味味つけつけつけつけ

するのにはするのにはするのにはするのにはビックリビックリビックリビックリでしたでしたでしたでした。。。。とてもおいしかったですとてもおいしかったですとてもおいしかったですとてもおいしかったです。。。。    

    

♥♥♥♥    ピーマンピーマンピーマンピーマンがががが苦手苦手苦手苦手なななな娘娘娘娘がががが食食食食べていましたべていましたべていましたべていました。。。。野菜野菜野菜野菜たっぷりですたっぷりですたっぷりですたっぷりですがががが、、、、おおおお腹腹腹腹いっぱいでいっぱいでいっぱいでいっぱいで満足感満足感満足感満足感もありましもありましもありましもありまし

たたたた。。。。子子子子どもがどもがどもがどもが通通通通っているっているっているっている学校学校学校学校のののの給食給食給食給食にないものもにないものもにないものもにないものも食食食食べられてよかったようですべられてよかったようですべられてよかったようですべられてよかったようです。。。。いつもいつもいつもいつも仕事仕事仕事仕事でででで１１１１

３３３３年間年間年間年間のののの子育子育子育子育てのてのてのての中中中中でででで初初初初めてこのようなめてこのようなめてこのようなめてこのような講座講座講座講座にににに参加参加参加参加しましたしましたしましたしました。。。。またまたまたまた、、、、機会機会機会機会があればがあればがあればがあれば受講受講受講受講のののの申申申申しししし込込込込

みをしたいとみをしたいとみをしたいとみをしたいと思思思思いますいますいますいます。。。。いっしょのいっしょのいっしょのいっしょの班班班班になったになったになったになった方方方方もよいもよいもよいもよい方方方方でででで、、、、楽楽楽楽しくしくしくしく過過過過ごせましたごせましたごせましたごせました。。。。    

    

♥♥♥♥    子子子子どもにとってどもにとってどもにとってどもにとって初初初初めてのめてのめてのめての調理実習調理実習調理実習調理実習でしたのででしたのででしたのででしたので包丁包丁包丁包丁をををを持持持持ってってってって野菜野菜野菜野菜をををを切切切切るのはるのはるのはるのはドキドキドキドキドキドキドキドキしながらもしながらもしながらもしながらも    

    楽楽楽楽しかったようですしかったようですしかったようですしかったようです。。。。自分自分自分自分がががが担当担当担当担当したしたしたした料理料理料理料理はははは家家家家ではなかなかではなかなかではなかなかではなかなか手手手手をつけないをつけないをつけないをつけない肉肉肉肉とととと野菜野菜野菜野菜でしたがでしたがでしたがでしたが、、、、おおおお    

    いしかったといしかったといしかったといしかったと完食完食完食完食していましたしていましたしていましたしていました。。。。またまたまたまた家家家家でででで時間時間時間時間ががががゆっくりもてるゆっくりもてるゆっくりもてるゆっくりもてる時時時時にいっしょににいっしょににいっしょににいっしょに作作作作るといいかなるといいかなるといいかなるといいかな

とととと思思思思いましたいましたいましたいました。。。。        

    

♥♥♥♥    おいしくできてよかったですおいしくできてよかったですおいしくできてよかったですおいしくできてよかったです。。。。作作作作ったことのないったことのないったことのないったことのない料理料理料理料理ばかりでこれからまたばかりでこれからまたばかりでこれからまたばかりでこれからまた作作作作ってみたいとってみたいとってみたいとってみたいと思思思思いいいい    

    ますますますます。。。。食育講座食育講座食育講座食育講座にににに参加参加参加参加させていただいてさせていただいてさせていただいてさせていただいて「「「「食食食食」」」」のののの大切大切大切大切さがよくさがよくさがよくさがよく分分分分かりましたかりましたかりましたかりました。。。。    

    

♥♥♥♥    人数人数人数人数もちょうどよくもちょうどよくもちょうどよくもちょうどよく負担負担負担負担なくなくなくなく作作作作れましたれましたれましたれました。。。。どのどのどのどのメニューメニューメニューメニューもももも味味味味がとてもよかったですがとてもよかったですがとてもよかったですがとてもよかったです。「。「。「。「こんなにこんなにこんなにこんなに

簡単簡単簡単簡単にににに、、、、しかもおいしくできるんだしかもおいしくできるんだしかもおいしくできるんだしかもおいしくできるんだ。」。」。」。」とととと思思思思ったったったったメニューメニューメニューメニューばかりでばかりでばかりでばかりで家家家家でもさっそくやってみますでもさっそくやってみますでもさっそくやってみますでもさっそくやってみます。。。。

１１１１つのつのつのつのテーブルテーブルテーブルテーブルにににに１１１１人人人人ずつずつずつずつサポートサポートサポートサポートしてくれるしてくれるしてくれるしてくれる方方方方がついてくださったのでがついてくださったのでがついてくださったのでがついてくださったので、、、、迷迷迷迷うことなくうことなくうことなくうことなく分分分分かりかりかりかり

やすくやすくやすくやすく調理調理調理調理をすすめをすすめをすすめをすすめることができましたることができましたることができましたることができました。。。。子子子子どもはどもはどもはどもは「「「「なすなすなすなす」」」」がおいしくがおいしくがおいしくがおいしく、、、、何度何度何度何度もおかわりしていもおかわりしていもおかわりしていもおかわりしてい

ましたましたましたました。。。。家家家家ののののメニューメニューメニューメニューにににに加加加加えますえますえますえます。。。。    

♥♥♥♥    たくさんのたくさんのたくさんのたくさんの料理料理料理料理をををを食食食食べることができべることができべることができべることができ、、、、今後今後今後今後のののの参考参考参考参考になりましたになりましたになりましたになりました。。。。食卓食卓食卓食卓でもしっかりでもしっかりでもしっかりでもしっかり野菜野菜野菜野菜をををを出出出出してしてしてして

いこうといこうといこうといこうと思思思思いますいますいますいます。。。。２２２２日間日間日間日間、、、、本当本当本当本当にありがとうございましたにありがとうございましたにありがとうございましたにありがとうございました。。。。    

♥♥♥♥    「「「「ナンナンナンナン＆＆＆＆タコスタコスタコスタコス」」」」のののの担当担当担当担当でしたがでしたがでしたがでしたが、、、、玉玉玉玉ねぎのみじんねぎのみじんねぎのみじんねぎのみじん切切切切りでりでりでりで子子子子どもたちがどもたちがどもたちがどもたちが涙涙涙涙がががが出出出出てててて苦戦苦戦苦戦苦戦しましたしましたしましたしました。。。。

日頃日頃日頃日頃あまりあまりあまりあまり包丁包丁包丁包丁をををを持持持持たせないのでたせないのでたせないのでたせないので、、、、よいよいよいよい経験経験経験経験になったとになったとになったとになったと思思思思いますいますいますいます。。。。試食試食試食試食のののの時時時時、、、、自分自分自分自分がががが作作作作ったものったものったものったもの

からからからから真真真真っっっっ先先先先にににに食食食食べていましたべていましたべていましたべていました。。。。聞聞聞聞いてみたらいてみたらいてみたらいてみたら、「、「、「、「すごくすごくすごくすごく、、、、おいしいおいしいおいしいおいしい。」。」。」。」とととと満足気満足気満足気満足気でしたでしたでしたでした。。。。    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                  

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
受講生の皆様から

の感想です！ 

子子子子どもどもどもどもたちからたちからたちからたちから    

保護者保護者保護者保護者のののの方方方方からからからから    


