
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身
み

じたくを整
ととの

える 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

包丁
ほうちょう

の持
も

ち方
かた

・使
つか

い方
かた

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フライパンや鍋
なべ

の置
お

き方
かた

・扱
あつか

い方
かた

 
 

 

 

 

 

 

食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐために気
き

をつけること 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。そして、夏休
なつやす

みにし

かできないようなことにチャレンジして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう(おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう)。 

夏休み号 

令和７年７月 

十日町市中央学校給食センター 

料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみませんか？ 
おうちの人

ひと

と相談
そうだん

して、食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

いや料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみませんか。料理
りょうり

をする際
さい

には、気
き

を付
つ

けな

いと危険
き け ん

なこともあります。安全
あんぜん

に料理
りょうり

するためのポイントを確認
かくにん

しておきましょう。 

＜包丁
ほうちょう

を持
も

つ手
て

＞ 

＜逆
ぎゃく

の手
て

＞ 

柄
え

をしっかり握
にぎ

る。人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばしてみねに

そわせてもよい。 

指先
ゆびさき

を丸
まる

めて材料
ざいりょう

を押
お

さえる。 

包丁
ほうちょう

を置
お

くときは、まな板
いた

の奥
お く

の方
ほう

に、刃
は

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けておく。 

！ 
包丁
ほうちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を人
ひと

に向
む

けたりしない！ 

みね 

柄
え

 

引
ひ

っかけて落
お

とさないよ

う、柄
え

は横
よこ

の方
ほう

に向
む

ける。 

ガスコンロの場合
ば あ い

は、 

ガタガタ動
う ご

かないよう 

に置
お

く。 

火
ひ

の回
まわ

りに、紙
かみ

やポリ袋
ぶくろ

など燃
も

えやすい物
もの

を置
お

かない。 

！ 
火
ひ

を使
つか

っているときは、そばを

離
はな

れない！ 

換気
か ん き

も忘
わす

れずに。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、 

切
き

る前
まえ

に流水
りゅうすい

で 

よく洗
あら

う。 

じゃがいもの芽
め

や緑色
みどりいろ

の

部分
ぶ ぶ ん

は有毒
ゆうどく

なので、しっ

かり取
と

り除
のぞ

く。 

肉
に く

や魚
さかな

を切
き

った包丁
ほうちょう

とまな

板
いた

は、よく洗
あら

って消
しょう

毒
ど く

する。 

肉
に く

や魚
さかな

は中
なか

までしっか

りと火
ひ

を通
とお

す。 

！ こまめに手
て

を洗
あら

う！ 

エプロンをつける 

手
て

はせっけんで 

きれいに洗
あら

う 

つめは短
みじか

く切
き

る 

三角巾
さんかくきん

をつける 

はだしは避
さ

ける 

髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い 

人
ひと

は結
むす

ぶ 



 

 

 

かんたんおにぎらず 
《材料
ざいりょう

（1人分
り ぶ ん

）》 調理
ちょうり

時間
じ か ん

 約
やく

6分
ぷん

 

ごはん …………………茶
ちゃ

碗
わん

1杯
ぱい

分
ぶん

（150g） 

焼
や

きのり ……………………………… 1枚
まい

 

ウインナー …………………………… 3本
ほん

 

レタスなど …………………………… 1枚
まい

 

スライスチーズ ……………………… 1枚
まい

 

のり（おにぎり用
よう

）…………………… 1枚
まい

 
 

《調
ちょう

理法
り ほ う

》 

①ウインナーはゆでておきます。ラップの上
うえ

に焼
や

きのりを敷
し

き、茶碗
ちゃわん

に入
い

れたごはんの半量
はんりょう

を平
たい

らにのせます。 

②ごはんの上
うえ

にチーズ・レタス・ウインナーを順
じゅん

にのせ、残
のこ

しておいた半量
はんりょう

のごはんをのせます。 

③焼
や

きのりで包
つつ

むように四隅
よ す み

から中心
ちゅうしん

に向
む

かって折
お

りたたみ、さらにラップで包
つつ

んで形
かたち

を整
ととの

えます。 

※包
つつ

みやすいよう、ごはんは少
すく

なめにします。チャーハンや炊
た

き込
こ

みごはんでもおいしく作
つく

れます。 

 

レンジでクレープ 
《材料
ざいりょう

（1人
り

分
ぶん

）》 調理
ちょうり

時間
じ か ん

 約
やく

15分
ふん

 

ホットケーキミックス ……………………大
おお

さじ3 

牛 乳
ぎゅうにゅう

（豆乳
とうにゅう

でもOK）……………………大
おお

さじ2 

※直径
ちょっけい

約
やく

10㎝×３枚
まい

分
ぶん

 

 

《調
ちょう

理法
り ほ う

》 

①お椀
わん

にホットケーキミックスと牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れてよく混
ま

ぜます。 

②お皿
さら

にラップを張
は

ります。（しわを作
つく

らないようにピンと張
は

ります。） 

③ラップの上
うえ

に生地
き じ

を大
おお

さじ1杯分
ぱいぶん

流
なが

し、円形
えんけい

にのばします。 

④電子
で ん し

レンジに入れて600Ｗで40秒
びょう

加熱
か ね つ

します。 

⑤クレープ生地
き じ

をはがします。ハムやチーズ、またはジャムなど好
この

みの具
ぐ

を包
つつ

んでできあがりです。 

※太鼓
た い こ

のようにラップをピンッと張
は

るのがきれいに仕上
し あ

がるポイントです。 

 

 

 

 

   子
こ

どもが作
つく

れる簡
かん

単
たん

レシピ 

給食
きゅうしょく

センターよりお知
し

らせ 

1学期
が っ き

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

へのご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。2学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は学校
がっこう

により、8月
がつ

29日
にち

(金
きん

)ま

たは９月
がつ

１日
ついたち

(月
げつ

)から始
はじ

まる予定
よ て い

です。8月
がつ

29日
にち

、9月
がつ

1
つい

日
たち

の 2日間
か か ん

は飲用
いんよう

牛 乳
ぎゅうにゅう

以外
い が い

で食物
しょくもつ

アレルギー対応
たいおう

が必要
ひつよう

な食材
しょくざい

の使用
し よ う

予定
よ て い

はありません。 

 2学期
が っ き

も安全
あんぜん

・安心
あんしん

で、おいしい給 食
きゅうしょく

をお届
とど

けいたします。 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 


