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食の循環を意識し、
食べ物を大切にする心を育む
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一人でごはんが炊ける子ども 一人で弁当を作れる子ども 一人で小煮物（のっぺ）のある
夕食一人分を作れる子ども

返す
（リサイクル）

望ましい食習慣を身につけ、作ってくれた人に
感謝しながら、食べることを楽しむ心を育む

食べる

生産者や自然の恵みに感謝し、
命あるものを大切にする心を育む

育てる
（栽培）

健康と食事の関連を意識し、命あるもの
に感謝しながら料理を楽しむ心を育む

作る
（料理）

豊かなる
大地を基盤とした
食のサイクル

豊かなる
大地を基盤とした
食のサイクル

豊かなる
大地を基盤とした
食のサイクル

材料（２人分）
豚ひき肉･･･70g　　カレー粉…小さじ1/2
ピーマン1/2個　　塩・コショウ･･･少々
卵…2個　　　 　　サラダ油…少々

作り方
１、ピーマンをみじん切りにし、卵は溶きほ
ぐしておく。

２、フライパンに油を少々熱し、豚ひき肉を
ポロポロになるまで炒める。ピーマンを

加え、カレー粉、塩・コショウで味付け

をし、粗熱がとれたら卵の中に加えて混

ぜる。

３、フライパンに油少々を熱し、２を流し入
れ半熟になるまでかき混ぜ、２つに折

り、ふたをして両面色よく焼く。
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苦手なピーマンも細かく切ってアクセントに！

調理時間
10分

ひき肉カレーオムレツ

主菜 材料（２人分）
アスパラガス…2本　　塩…少々
塩昆布…少々
作り方
１、アスパラガスは下の方の硬い部分を約１㎝

切り落とし、3～4㎝の斜め切りにする。

２、熱湯に塩を入れ、アスパラガスをゆでる。
３、ザルにあけ、冷水にひたし、水を切って
おく。

４、　 ボールにアスパラガスと塩昆布を和え、
少し時間をおいてなじませる。

　　（ビニール袋に入れると簡単です）

①ミニトマトなどを入れる際は、水分をよく拭
き取ってから入れましょう。
②加熱するものは中までしっかりと火を通し、
冷めてから詰めましょう。
③卵や生肉、生魚を触ったら、手をよく洗い、
使用した道具もよく洗いましょう。

味付けは塩昆布だけで簡単！

調理時間
5分

アスパラの昆布和え

副菜

夏のお弁当作りは食中毒に注意！！

材料（２人分）
きゅうり…2／3本
にんじん…1／2本

作り方
１、　 きゅうりは塩をふり、まな板の上で押し
ながら転がします。（“板ずり”という）

２、きゅうりとにんじんをピーラーで縦に薄く
むき、水に入れます。

３、　 調味料を合わせて、２の水気を切って和える。
（ビニール袋に入れると簡単です）

材料（２人分）
きゅうり…2／3本
にんじん…1／2本

作り方
１、　 きゅうりは塩をふり、まな板の上で押し
ながら転がします。（“板ずり”という）

２、きゅうりとにんじんをピーラーで縦に薄く
むき、水に入れます。

３、　 調味料を合わせて、２の水気を切って和える。
（ビニール袋に入れると簡単です）

かわいいリボンをピーラーで！

調理時間
7分

きゅうりと
　人参のリボンサラダ

副菜

サラダ油…小さじ2
酢…大さじ1・1/3
砂糖…小さじ1
塩・コショウ…少々

低学年のお子さんは
めぐるマークの部分が
お手伝いできる
ポイントだよ！！

年長児 小学6年生 中学3年生年長児 小学6年生 中学3年生

新発田市の『食育』がめざす子ども像

① ④

親子で
作れる♪






