
令和
れ い わ

３年度
ね ん ど

 すこやかライフ講座
こ う ざ

「親子
お や こ

クッキング」 

～ 親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に作
つく

ろう ～ 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

＆主
しゅ

菜
さい

  サラダちらし寿司
ず し

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１人分
ひとりぶん

の栄養価
えいようか

】 

エネルギー：５８８kcal 

たんぱく質
しつ

：２３．８g 

脂質
し し つ

    ：１２．９g 

塩分
えんぶん

    ：２．２g 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 米
こめ

をとぎ、ザルにあげて３０分
ふん

から１時間
じ か ん

おき、炊飯器
すいはんき

に入
い

れて通常
つうじょう

の水
みず

の量
りょう

より

少
すく

なめに水
みず

を入
い

れて炊
た

く。 

② 炊
た

き上
あ

がったら大
おお

きめのボウルに入
い

れて、熱
あつ

いうちに合
あ

わせ酢
ず

を回
まわ

し入
い

れる。しゃも

じでご飯
はん

を切
き

るように混
ま

ぜる。 

③ 紙
かみ

コップ等
とう

に卵
たまご

を割
わ

り入
い

れて溶
と

きほぐし、砂糖
さ と う

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜる。電子
で ん し

レンジ６０

０Ｗで１分
ふん

程度
て い ど

加熱
か ね つ

する。火
ひ

が通
とお

っていない場合
ば あ い

は追加
つ い か

で加熱
か ね つ

し、菜箸
さいばし

等
とう

で細
こま

かくほ

ぐす。 

④ サラダチキンはほぐす。 

⑤ きゅうりは５ｍｍ幅
はば

のいちょう切
ぎ

り、プロセスチーズは５㎜の角切
か く ぎ

り、ミニトマトは

半分
はんぶん

に切
き

り、コーン缶
かん

は水気
み ず け

をきっておく。 

⑥ 器
うつわ

に②のごはんを盛
も

り、③から⑤の具
ぐ

を盛
も

り付
つ

ける。 

【材料
ざいりょう

（2 人分
ふたりぶん

）】 

米
こめ

・・・・・・・・・・・・・・・１合
ごう

    卵
たまご

・・・・・・・・・・・・・１個
こ

 

合
あ

わせ酢
ず

                  砂糖
さ と う

・・・・小
こ

さじ１／２（１.５ｇ） 

 米酢
こ め ず

・・・・・・・大
おお

さじ２（３０ｇ）  サラダチキン・・・・・・・・・６０ｇ 

 砂糖
さ と う

・・・・・・・・大
おお

さじ１（９ｇ）  きゅうり・・・・・・・・・・１/４本
ほん

 

 塩
しお

・・・・・・小
こ

さじ１／４（１.５ｇ）  プロセスチーズ・・・・・・・・２０ｇ 

     ※市販
し は ん

のすし酢
ず

など代用
だいよう

可能
か の う

   ミニトマト・・・・・・・・・・４個
こ

 

コーン缶・・・・・・・・・・・２０ｇ 

 



副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

） かぼちゃのスープ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理
ちょうり

を始
はじ

める前
まえ

に 

・爪
つめ

は短く
みじか

切って
き

あるかな？ 

・髪
かみ

が長い
なが

子
こ

は結んで
むす

あるかな？ 

・トイレはエプロン、三角巾
さんかくきん

をつける前
まえ

に行こう
い

！ 

・エプロン、三角巾
さんかくきん

をつけよう！ 

・前髪
まえがみ

は三角巾
さんかくきん

から見えない
み

ようになっているかな？ 

・手
て

を洗いましょう
あら

！ 

（手首
てくび

、指
ゆび

の股
また

、爪
つめ

の 間
あいだ

、手
て

の甲
こう

が洗い
あら

にくい 所
ところ

です。しっかり洗い
あら

ましょう。） 

鎌ヶ谷市
かまがやし

健 康
けんこう

増進課
ぞうしんか

 

 

【材料
ざいりょう

（2人分
にんぶん

）】 

かぼちゃ・・・・・・・・・正味
しょうみ

１５０ｇ 

玉
たま

ねぎ・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

バター・・・・・・・・・・・・・・５ｇ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・１カップ（２００ml） 

顆粒
かりゅう

コンソメ・・小
こ

さじ１／２（１.５ｇ） 

食
しょく

パン（８枚
まい

切
ぎ

り）・・・・・・１／２枚
まい

 

【作
つく

り方
かた

】 

① かぼちゃは皮
かわ

、種
たね

、ワタを取
と

り除
のぞ

き、５～６つに切
き

り分
わ

ける。玉
たま

ねぎは皮
かわ

をむき、ス

ライスする。 

② 耐熱
たいねつ

の袋
ふくろ

もしくは耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に①を入
い

れ、容器
よ う き

の場合
ば あ い

はふんわりラップをして電子
で ん し

レ

ンジ６００Ｗで３～４分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

③ バターと顆粒
かりゅう

コンソメを入
い

れ、溶
と

かしながらかぼちゃをつぶす。ブレンダー等
とう

があれ

ばかくはんしても良
よ

い。 

④ 牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

え、さらに電子
で ん し

レンジで温
あたた

める。 

⑤ 食
しょく

パンはクッキー型
がた

や野菜型
やさいがた

で好
この

みの形
かたち

にくり抜
ぬ

く。もしくは包丁
ほうちょう

で好
この

みの大
おお

き

さに切
き

り、トースターで色
いろ

がつくまで焼
や

く。 

⑥ スープを器
うつわ

に盛
も

り、食
しょく

パンを飾
かざ

る。 

※食
しょく

パンは市販
し は ん

のクルトンで代用
だいよう

できます。 

調理
ちょうり

をするときは、 

清潔
せいけつ

にすることが 

大切
たいせつ

だよ！ 

包丁
ほうちょう

や火
ひ

を使
つか

うときは、 

必
かなら

ずお家
うち

の人
ひと

としよう

ね！ 


