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夏休み子ども
　料理教室

材　料　名 分　量 （ｇ） 作　　り　　方

ごはん １００ｇ

のり全形 １　枚

【　具　】

スライスチーズ １　枚 ②好
す

きな具
ぐ

を重
か さ

ねる。

ゆで卵（袋の中でつぶす） 半分 　

ツナ缶 大さじ１（10ｇ) ③のりをたたみ、　　　　　のり

マヨネーズ 大さじ 半分 　ラップでくるむ。

こしょう ひとふり 　　　　　　　　　④なんじだら、

サラダ菜 １　枚 　　　　　　　　　ラップを外
は ず

して、切
き

る。

　＊　もう１つは、好きなの具を選んで、オリジナルおにぎらずを作ろう　!!

　☆　おにぎらず  ☆　　　1個分

①ラップの上
う え

にのりを♦に置
お

き、

ご飯の半分を■の形に広げる。

ごはん好きな具

みなさん、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べて1日
にち

をスタートできていますか？「おそく起
お

きたから」

「用意
よ う い

されていないから」という理由
り ゆ う

で、朝
あさ

ごはんを食
た

べずに過
す

ごしている人
ひと

はいません

か？ 先生
せんせい

は毎朝
まいあさ

、朝
あさ

ごはんを食
た

べて体
からだ

の元気
げ ん き

スイッチをいれています。みなさんも朝
あさ

は

早
はや

く起
お

きて、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べてから元気
げ ん き

な１日
にち

を過
す

ごしましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

におかれましては、給 食
きゅうしょく

がない日々
ひ び

、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を準備
じゅんび

する負担
ふ た ん

が大
おお

き

くなっていることと思
おも

います。こんな時
とき

だからこそ、子
こ

どもたちに“自分
じ ぶ ん

でごはんを準備
じゅんび

する力
ちから

”をつけてほしいと願
ねが

っています。今回
こんかい

は、朝
あさ

ごはんや昼
ひる

ごはんにもぴったりな

「おにぎらず」のレシピを紹介
しょうかい

していますので、ぜひ子
こ

どもたちと一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてくだ

さいね。 

 

給 食 室
きゅうしょくしつ

 

先生
せんせい

からの応援
おうえん

メッセージ 

「自分で作ろう！オリジナルおにぎらず」 

ぜんけい 

たまご 

ぐ 

かん 

な 

ざい りょう めい ぶんりょう つく        かた 

まい 

まい 

はんぶん 

おお 

おお      はんぶん 

まい 

ぐ 

はん   はんぶん        かたち  ひろ 

じ ぶ ん    つ く 

いろんな具をはさんで、自分だけのおにぎらずを作ってみましょう！ 

こ ぶ ん 

ぐ じ ぶ ん つく 

ふくろ  なか 
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