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 碩田
せきでん

学園
がくえん

では 7年生
ねんせい

から 9年生
ねんせい

が年
ねん

2回
かい

、お弁当
  べんとう

の日
ひ

に取
と

り組
く

 

んでいます。この取り組み
と   く

は碩
せき

田中
でんちゅう

で昨年
さくねん

から始まり
はじ

,今年
ことし

で 2 

年
ねん

目
め

のまだ新しい
あたら

取り組み
と    く

です。給食
きゅうしょく

がない、おみしり遠足
えんそく

と 

文化
ぶんか

祭
さい

2日目
かめ

に「今
いま

の自分
じぶん

にできるお弁当
  べんとう

」を作ります
つく

。初め
はじ

は 

「おにぎり」だけ,あとは家族
かぞく

に手伝って
て つだ

もらうことでも大丈
だいじょう

夫
ぶ

 

です。自分
じぶん

の食事
しょくじ

を考える
かんが

ことが「食
しょく

の自立
じりつ

」につながります。 

お弁当
  べんとう

に限らず
かぎ

、今
いま

何
なに

を食べたら
た

よいかを日ごろ
ひ

から考える
かんが

ことは自分
じぶん

の生活
せいかつ

を見
み

 

直
なお

すうえでも大切
たいせつ

です。                （技 術
ぎじゅつ

家庭科
かていか

の教 科 書
きょうかしょ

より抜 粋
ばっすい

 材 料
ざいりょう

は１ 人 分
  にんぶん

）    

 

 

 

 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大分市立碩田学園 

平成２９年１０月２３日（月）Ｎｏ５ 

≪今月のメモ≫  今年度 2 回目のお弁当の日です。毎日お弁当を作られているご家庭では日常だとは思いま

すが、「この日だけ」のご家庭にとってはとても大変な日だと思います。小さなお弁当のおかずを作るために大きな

かぼちゃを丸ごと１つ購入しましたという話も聞きました。ご協力ありがとうございます。 。 栄養教諭 時松玲子  

自分
 じ ぶん

で作る
つく

、お弁当
    べんとう

の日
ひ

 

きんぴらごぼう 

１．ごぼう 50g にんじん 20g を千切
せ ん ぎ

りにし 

てレンジ〈600W〉で 1分
ふん

加熱
か ね つ

 

２．しょうゆ 5ml砂糖
さ と う

3ｇごま油
あぶら

1ｇ七味
し ち み

唐
とう

 

辛子
か ら し

少 々
しょうしょう

をあえて、レンジで 1分
ふん

加
か

熱
ねつ

 

する 

こんにゃくのピリ辛
から

煮
に

 

1． こんにゃくは小
ちい

さくちぎり、5分
ふん

ゆでる 

2． ごま油
あぶら

を熱
ねっ

したなべで 2分
ふん

炒
いた

める 

3． しょうゆ 6ml とかぶる程度
て い ど

 

のだし汁
じる

,七味
し ち み

唐辛子
と う が ら し

を適量
てきりょう

 

加えて
くわ

煮汁
にじる

がなくなるまで 

煮
に

る。 

 

さつまいもの甘辛
あまから

焼き
や

 

1． 輪切
わ ぎ

りにしたさつまいもを水
みず

につける。 

2． １をラップに包
つつ

みレンジ 600w で 1分
ふん

30

秒
びょう

加熱
か ね つ

する。 

3． 油
あぶら

を入
い

れたフライパンで２の表面
ひょうめん

を焼
や

きしょうゆ・みりん少 々
しょうしょう

をからめる。 

 

大豆
だ い ず

とひじきのにもの 

1． ひじき 5g をもどしよく洗う
あら

 

2． なべにごま油
あぶら

を入
い

れ、ひじきと水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

40g千切
せ ん ぎ

りにんじん 6g を入れ炒め
い   いた

る 

3． 酒
さけ

4ml砂糖
さ と う

5g しょうゆ６ｍｌとだし汁
じる

 

を適量
てきりょう

入
い

れ、煮汁
に じ る

がなくなるまで煮
に

る 

 

ピーマンのナムル 

１．ピーマン 40ｇをたて半分
はんぶん

、1 ㎝幅
はば

に切り
き

 

レンジ〈600w〉で 1分
ふん

加熱
か ね つ

する 

２．しょうゆ 15ml ごま油
あぶら

5ml塩
しお

・こしょう 

をまぜてあえ、いりごま３ｇをふりかけ 

る。 

かぼちゃの煮物
に も の

 

1． 大きめ
おお

に切った
き

かぼちゃ 75g とだし汁
じる

 

50ml しょうゆ 8ml みりん 8ml砂糖
さ と う

0.8g

をなべに入れる。 

２．おとしぶたをして、ふっとうしたら弱火
よ わ び

 

にしてやわらかくなるまで煮
に

る 

 


