
新石川小学校 家庭学習プリント                            「 食育 」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

えだまめをゆでて、さやから出す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくりかた 

 

 

材料
ざいりょう

（4～５人分
にんぶん

） 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えておくだけで、元気度
げ ん き ど

は違
ちが

います。「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を合言葉
あいことば

に、いつもと同
おな

じ

時間
じかん

においしく朝
あさ

ごはんを食
た

べることから始
はじ

めましょう。前日
ぜんじつ

に作
つく

っておき、ボリュームのある朝 食
ちょうしょく

の１品
ぴん

に

いかがでしょうか。こまつなだけ食
た

べる直前
ちょくぜん

に入
い

れると、いろどり鮮
あざ

やかに仕上
し あ

がります。 

○2 じゃがいもは皮
かわ

をむいて適当
てきとう

なおおきさに 

切
き

り、ゆでる。やわらかくなったら、熱
あつ

いうちに

つぶし、★を加
くわ

えてよくこねる。８つにわける。 

おとなといっしょに！（はま菜
な

ちゃん料理
りょうり

） 

 はま菜
な

ちゃん野菜
や さ い

たっぷり じゃがもちスープ 

○1 野菜
や さ い

を切
き

る。 

こまつなはゆでて、水
みず

にさらす。 

○3 ■の材料
ざいりょう

をよく混
ま

ぜる。 

○4 ２で、３の具
ぐ

をつつむ。 

○5 鍋
なべ

に▲を入
い

れ、にんじん・だい

こんをいれて煮
に

る。やわらかくなっ

たら、長
なが

ねぎ・しいたけを入
い

れる。 

絹
きぬ

ごしどうふ  ５０ｇ 

★ かたくりこ   ５０ｇ 

こむぎこ    ３０ｇ 

 

じゃがいも １５０ｇ（２こ） 

 

できあがり 

②③のこねる作業
さぎょう

はボールでもビニ

ールでもよいです

ね。 

にんじん（短冊
たんざく

切
ぎ

り）  １/２本 

だいこん（短冊切り）  １５０ｇ 

長
なが

ねぎ（ななめ切
ぎ

り）  １/４本 

こまつな（２㎝）       ２株 

しいたけ（うす切
ぎ

り）    ２個 

 

 

 

 

 

 

 

 

お湯
ゆ

                 ８００cc 

▲ 鶏
とり

ガラスープ   大さじ１と１/２ 

しょうゆ              大さじ１ 

塩
しお

                       少々 

豚
ぶた

ひき肉
にく

       ７５ｇ 

長
なが

ねぎ（みじん切
ぎ

り）１/４本
ほん

 

にら（みじん切
ぎ

り）  ２株
かぶ

 

おろししょうが 小
こ

さじ１/２ 

■ おろしにんにく 小さじ１/２ 

オイスターソース 小さじ１ 

砂糖
さ と う

      小さじ１/２ 

しょうゆ      小さじ１ 

ごま油
あぶら

    小さじ１/２ 

○6 沸騰
ふっとう

した中
なか

に４の「じゃがもち」

を入
い

れ、浮
う

いてきたら５分
ふん

ほど煮
に

て、さいごにこまつなを入
い

れる。 

小学生
しょうがくせい

が考
かんが

える「はま菜
な

ちゃん料理
りょうり

コンクール」の作品
さくひん

です。 

はま菜
な

ちゃんは、横浜
よこはま

の農産物
のうさんぶつ

を P R
ピーアール

しています。 

皮
かわ

をたいらにして、

具
ぐ

をのせます。 

皮
かわ

をゆっくりのばしながら 

つつむのがコツ！ 


