
石川県でとれた食材を使った我が家のおすすめメニュー応募一覧
分類 所属 学年・組 園児・生徒名 記 入 者 続柄 料 理 名 ページ

主食 高松小 1 早川　結彩 由紀子 母 夏野菜そのまんま簡単パスタ 1

主食 宇ノ気小 2 西田　希帆 外美 母 白とろとろがゆ 1

主食 宇ノ気小 3 長田　沙弥 沙弥 本人 2

主食 宇ノ気小 4 西田　渚 外美 母 太きゅうりのとろっとあんかけ丼 2

主菜 内日角保 にじ 架谷　凛 将史 父 じゃが芋のピザ風炒め 3

主菜 しらゆり保 そら 新田　紗也 祥江 母 ズッキーニコロッケ 3

主菜 宇ノ気小 1 宮下　紗依 香央利 母 さつま芋の肉じゃが風 4

主菜 宇ノ気小 4 奥野　駿 由佳 母 カリカリベーコンのさつま芋コロッケ 4

主菜 河北台中 1 木越　勇利 智美 母 長芋の肉巻き 5

副菜 学園台保 にじ 黒田　太一 まゆみ 母 蒸しなす 5

副菜 大海保 つき 大多　紗也華 有華 母 さくさく山芋焼き 6

副菜 はまなす保 つき 折戸　志帆 恭代 母 さつま芋サラダ 6

副菜 大崎保 ほし 松原　楓 百合子 母 特産長芋の 楽・うま 酢の物 7

副菜 大崎保 ほし 濱田　凛 晃実 母 れんこんのフワフワフリッター♪♪ 7

副菜 高松第一保 ほし 元木　優斗 麻理 母 金時草のベーコン炒め 8

副菜 しらゆり保 そら 広瀬　晴菜 千晴 母 時間がない朝。朝とりたての新鮮野菜の、とりみそディップ 8

副菜 大海保 そら 盛戸　陽菜 千恵 母 キャベツのオーブン焼き 9

副菜 高松小 1 竹中　俊太郎 眞佐枝 母 とろろ納豆焼 9

副菜 宇ノ気小 2 松原　桜 母 長芋のいそべあげ 10

副菜 高松小 2 黒田　みゆき まゆみ 母 きゅうりともやしの夏サラダ 10

副菜 高松小 3 赤崎　琴南 智美 母 ツナマヨしいたけ 11

副菜 高松小 3 荒井　理那 淳子 母 大根もち 11

副菜 外日角小 4 板坂　奈緒 陽子 母 カルボナーラ ホットサラダ 12

副菜 高松小 4 佐藤　和音 喜代美 母 さつま芋とカボチャのサラダ 12

副菜 高松小 5 黒田　あかね まゆみ 母 洋風ほうれん草のおひたし 13

※氏名等の記入に同意のない場合は、空欄にしてあります

※献立レシピの材料の★印が、石川県でとれた食材です



学校名 学年 生徒名 記入者（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者（続柄）

高松小学校 １年生 早川　結彩 由紀子（母） 宇ノ気小学校 ２年生 西田　希帆 外美（母）

料理名 料理名

1

　　パスタ・・・４人分
　　★なす・・・２本
　　★トマト・・３個

油・・・適量
塩・・・適量

夏野菜そのまんま簡単パスタ（主食） 白とろとろがゆ（主食）

①パスタをゆでます。
②なすを縦にスライスし、油で揚げます。
③トマトは皮をむき、さいの目に切ります。
④フライパンになすとトマトを入れて、軽く炒めパスタを加えて
まぜます。
⑤塩でお好みの味に調整して、出来上がりです。

①鍋に、ご飯とご飯の倍の量の水を入れて炊きます。
②れんこんは皮をむいてすりおろします。（汁も全部つかいます）
③大根は一口大の角切りにします。みつばは１ｃｍに切ります。
④ご飯がふくらんできたら、れんこんと大根をいれます。
⑤れんこんのとろみがついたら、みそを入れ、溶いた卵を入れま
す。
⑥最後にみつばを入れます。

　　ご飯・・・・・茶碗４杯
　　★れんこん・・２００ｇ
　　★大根・・・・１００ｇ

　みそ・・・お好みの量
　卵・・・・２個
　みつば・・少々

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 

ｺﾒﾝﾄ 

 パスタをゆでている間に具を調理し、茹で上
がったと同時に具とパスタを和えます。味は塩
のみで調整します。 
 とにかく調理方法が簡単で調理時間も短いの
で、子どもと一緒に調理できます。 

 食欲のないときは口当たりがよくて、れん
こんのとろとろ感が絶妙です。大根も消化作
用があるので、夏バテにもいいです。 

材 料 ～4人分～ 

作り方 

ｺﾒﾝﾄ 

材 料 ～4人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

宇ノ気小学校 ３年生 長田　沙弥 本人 宇ノ気小学校 ４年生 西田　渚 外美（母）

料理名 料理名

2

バター・・・小さじ１/２
小麦粉・・・小さじ１
豆乳・・・・１００ｃｃ
食パン・・・１枚

　
　めんつゆ・・・適量
　砂糖・・・・・適量
　片栗粉・・・・少々
　ごはん・・・・１人茶碗に１杯

　★太きゅうり・・・１本
　豚ひき肉・・・・２５０ｇ
　オリーブ油・・・・適量

①ほうれん草、じゃが芋、マカロニをゆでておきます。
②バターと小麦粉を耐熱容器に入れて、電子レンジで加熱しま
す。豆乳を３回ほどに分けて加え、そのつど加熱し、とろとろに
します。
③ほうれん草、じゃが芋、マカロニを加えて混ぜます。
④トースターで焼いた食パンを一口大にちぎり、グラタン容器に
入れます。③をかけて、チーズをのせてトースター等で焼きま
す。

①太きゅうりの皮をむき、種をとって角切りにします。
②フライパンにオリーブ油を熱し、ひき肉を炒め、太きゅうりを加
えてさらに炒めます。
③めんつゆをひたるぐらいに入れて、少し煮ます。お好みで砂糖を
加えます。
④水溶き片栗粉でとろみをつけます。
⑤ご飯の上にとろ～りとのせます。

（主食） 太きゅうりのとろっとあんかけ丼（主食）

　★ほうれん草・・１株
　★じゃが芋・・・半分
　マカロニ・・・・少々
　チーズ・・・・・適量

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
ｺﾒﾝﾄ 

 ご飯と具を冷やして食べてもおい
しいです。そうめんにかけてもいい
ですよ。 

材 料 ～１人分～ 材 料 ～4人分～ 



保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄） 保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄）

内日角 にじ組 架谷　凛 将史（父） しらゆり そら組 新田　紗也 祥江（母）

料理名 料理名

3

醤油・・・・・・大さじ３
砂糖・・・・・・大さじ３
塩、こしょう・・少々
麩・・・・・・・１０個ほど
てんぷら粉・・・適量
パン粉・・・・・適量
揚げ油・・・・・適宜

①じゃが芋を薄切りにして、バターで炒めます。
②たまねぎをみじん切りにして、ひき肉と炒め、塩とこしょうで
味付けします。
③耐熱容器にじゃが芋を入れて、②をまぶし、とろけるチーズを
のせてケチャップをかけます。
④オーブンで加熱し、チーズがとろけたらできあがりです。

①合びき肉を炒めます。
②じゃがいも、かぼちゃを電子レンジで加熱し荒めにつぶします。
③ズッキーニを１ｃｍ角に切り、①に加えて炒め、醤油、砂糖、
塩、こしょうで味付けします。
④砕いた麩を入れて、水分を吸収させます。
⑤②と④をボウルで合わせ、コロッケ型にします。
⑥水で溶いたてんぷら粉にくぐらせ、パン粉をつけて油で揚げま
す。
※てんぷら粉の代わりに、小麦粉と卵を使うこともできます。

じゃが芋のピザ風炒め（主菜） ズッキーニコロッケ（主菜）

　★じゃが芋・・３個
　バター・・・・・適量
　★たまねぎ・・・１個
　ひき肉・・・・・１５０ｇ

塩・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・少々
とろけるチーズ・・適量
ケチャップ・・・・適量

　

　合びき肉・・・・１５０ｇ
　油・・・・・・・少々
　★じゃが芋・・・３個
　かぼちゃ・・・・1/10個
　★ズッキーニ・・１個

作り方 

ｺﾒﾝﾄ ｺﾒﾝﾄ 

 旬のじゃが芋を使って出来る、簡単レ
シピです。子どもがおいしく食べられる
料理になっています。 

 我が家であまり人気のないズッキーニのメニューを
考えました。たまねぎの代用として・・・めずらしく
２個は食べてくれました。 

作り方 

材 料 ～３人分～ 材 料 ～４人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

宇ノ気小学校 １年 宮下　紗依 香央利（母） 宇ノ気小学校 ４年 奥野　駿 由佳（母）

料理名 料理名

4

①さつま芋を乱切りにし、水にさらし、水気を切ります。たまね
ぎは細切り、しらたきは下ゆでします。
②鍋にごま油を熱し、①を入れます。
③油がなじんだら、ひき肉を加え炒めます。
④酒と水（１カップ）を注ぎ、煮立ったら他の調味料を加えま
す。煮汁がなくなり、さつま芋に火が通るまで弱火で煮ます。

①さつま芋をゆでます。
②ベーコンは細切りにして、フライパンでカリカリになるまで炒め
ます。
③さつま芋をつぶしてベーコンを混ぜます。
④コロッケ型にして油で揚げます。

　★さつま芋・・・５００ｇ
　★たまねぎ・・・１個
　しらたき・・・・１袋
　合びき肉・・・・２００ｇ

ごま油・・・大さじ１
酒・・・・・大さじ１
砂糖・・・・大さじ１
みりん・・・大さじ１
醤油・・・・大さじ３

　★さつま芋・・・３本
　ベーコン・・・・１枚
　揚げ油・・・・・適宜

さつま芋の肉じゃが風（主菜） カリカリベーコンのさつま芋コロッケ（主菜）

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
ｺﾒﾝﾄ 

 子どもが好む甘い煮物になります。ご
飯もすすむので、さつま芋の時期によく
つくります。ひき肉のかわりに豚バラを
使うとコクがでて大人好みになります。 

作り方 

材 料 ～４人分～ 材 料 ～３人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄）

河北台中学校 １年 木越　勇利 智美（母） 学園台 にじ組 黒田　太一 まゆみ（母）

料理名 料理名

5

①長芋は皮をむいて、豚肉の幅に合わせて拍子切りにします。
②豚肉に塩、こしょうをふり、その上に味付のりをのせて、長芋
を巻きます。
③フライパンにサラダ油を熱し、②を焼きます。
④肉の色が変わって焼きあがったら、さっと醤油をかけてできあ
がりです。

①なすの皮をむきます。
②なすを皿に並べて少量の水をおとし、ラップをして数ヶ所穴をあ
けます。
③レンジ強で１０分くらい加熱します。（上下をひっくり返して５
分ずつ加熱）
④なすがやわらかくなればできあがりです。好みの大きさに切って
盛り付けて完成です。

長芋の肉巻き（主菜） 蒸しなす（副菜）

　
　★長芋・・・中１/２本
　豚薄切り・・２００ｇ
　味付のり・・適量

塩・・・・・少々
こしょう・・少々
サラダ油・・適量
醤油・・・・少々

　★なす・・・・４本ぐらい
お好みで
　ポン酢、かつお節、醤油
　めんつゆ、一味唐がらし

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 

ｺﾒﾝﾄ ・長芋の歯ごたえが楽しめます。 
・②に少し時間がかかるけどおいしいよ！ 
・味付のりを青じそにしてもいいです。 

・温かいままで食べても、冷蔵庫で冷や  
してもおいしいです。 
・好きな調味料をかけて食べています。 

材 料 ～４人分～ 材 料 ～３人分～ 



保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄） 保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄）

大 海 つき組 大多　紗也華 有華（母） はまなす つき組 折戸　志帆 恭代（母）

料理名 料理名

6

　★長芋・・・・１０ｃｍ
　わけぎ・・・・３本
　サラダ油・・・適量

　　ツナ缶・・・小１缶
Ａ　溶き卵・・・１個分
　　小麦粉・・・大さじ２
　　塩・・・・・小さじ１

　★さつま芋・・・中２本
  たまねぎ・・・・１/２個
 

　　塩・・・・・・少々
Ａ　こしょう・・・少々
　　オリーブ油・・大さじ３

①長芋を１ｃｍ角に、わけぎは小口切りにします。
②Ａと①をさっくりと混ぜ合わせます。
③サラダ油を熱したフライパンに直径７～８ｃｍくらいに落とし
入れ、両面をこんがり焼きます。

①さつま芋を皮ごと新聞紙に包み、電子レンジでやわらかくなるま
で加熱します。
②さつま芋の皮をはがして、つぶします。
③たまねぎをみじん切りにし耐熱皿にのせ、電子レンジで加熱しま
す。軽く水気を切り、さつま芋に混ぜます。
④Ａを混ぜ合わせ、③に加えます。

さくさく山芋焼き（副菜） さつま芋サラダ（副菜）

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
ｺﾒﾝﾄ 

 フタをして焼くとさくさくがもっちり食
感になりますよ。子どものおやつにも、
ちょっとしたおつまみにもなります。 

 旬のさつま芋の甘味だけで十分です。 
 オリーブ油の量を多めにすると、しっとりし
た口当たりとなり、子どもも食べやすくなりま
すよ。 

材 料 ～４人分～ 材 料 ～４人分～ 



保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄） 保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄）

大 崎 ほし組 松原　楓 百合子（母） 大 崎 ほし組 濱田　凛 晃実（母）

料理名 料理名

7

①長芋は皮をむき、ビニール袋に入れ、めん棒でたたいて好みの
大きさに砕きます。（ビニール袋は、保存パックのような丈夫な
ものが破れなくてよいです。ぬるぬるした長芋もこれなら楽に調
理できます）
②梅干しは種をとって包丁で練り梅状になるまでたたきます。
③すし酢と②を混ぜて、長芋と和えます。器に盛り、きざみのり
をのせてできあがりです。

①れんこんをすりおろします。
②片栗粉を少しずつ入れて混ぜ合わせ、こねます。
③塩とこしょうを加えてさらに混ぜ、団子状に丸めます。
④１８０度に熱した油で揚げます。

特産長芋の楽・うま酢の物（副菜） れんこんのフワフワフリッター♪♪

　★長芋・・・・３００ｇ
　梅干し・・・・２～３個
　すし酢・・・・大さじ２
　きざみのり・・適宜

　
　★れんこん・・２００ｇ
　片栗粉・・・・２０ｇ
　塩・・・・・・少量
　こしょう・・・少量
　揚げ油・・・・適宜

お好みで
　岩塩
　ケチャップ

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ ｺﾒﾝﾄ 
  
夏にピッタリのさっぱりとした副菜にな
ります。しかも、忙しいお母さんにもっ
てこい！３分ほどでできます。すし酢を
使って三杯酢をつくる手間をカット！！                
もっと簡単なアレンジは、①に市販のも
ずく酢やめかぶ酢をかけるだけ！２分で

 れんこんだけでなく、野菜やひき肉を入れて団子
にするといろいろなバリエーションのフリッターが
できます。 

材 料 ～４人分～ 材 料 ～４人分～ 



保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄） 保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄）

高松第一 ほし組 元木　優斗 麻理（母） しらゆり そら組 広瀬　晴菜 千晴（母）

料理名 料理名

8

　★金時草・・・一束
　ベーコン・・・２枚
　醤油・・・・・適量

　★家庭菜園で収穫した野菜たち
　　我が家では　キュウリ、だいこん、ミニにんじん、
　　　　　　　　スナックエンドウ
　マヨネーズ・・・・・・・・・適量
　★まつやのとり野菜みそ・・・適量

①金時草は茎から葉をはずし、葉を水洗いしておきます。
②金時草とベーコンを適当な大きさに切ります。（大きめに切っ
ても大丈夫です）
③フライパンでベーコンを先に炒め、香りが出てきたら金時草を
混ぜて軽く炒めます。醤油等で味付けをしたらできあがりです。

①野菜を洗って切ります。
②マヨネーズと石川県でおなじみ「まつやのとり野菜みそ」を混ぜ
合わせます。
※みそマヨネーズはお好みの味でＯＫです。我が家では、１：１よ
り少しみそを多めがｇｏｏｄです。
③野菜をみそマヨネーズにつけて食べます。

金時草のベーコン炒め（副菜） 時間がない朝。朝とりたての新鮮野菜の、とりみそディップ（副菜）

材 料 

作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
 朝は主婦にとって戦争です。「おにぎりと玉子焼
きでいいっか！」の定番メニューに、ついつい「野
菜は食べないから、わざわざださなくってもいいっ
か！」と思いがちになってしまいます。でも、これ
は簡単！マヨネーズだけのスティックサラダよりま
ろやかで、暑くて食欲がない時でも、なんとなくパ
クパクいけます。夜はパパのビールのおつまみに
も最高です。 

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
お浸しが苦手な方におすすめです！ 
ピンク系紫の汁もおもしろいですよ。 

作り方 

材 料 



保育園名 組 園児名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

大　海 そら組 盛戸　陽菜 千恵（母） 高松小学校 １年 竹中　俊太朗 眞佐枝（母）

料理名 料理名

9

①キャベツは千切りにし、ハムは適当な大きさに切ります。（短
冊切りなど）
②キャベツとハムを耐熱皿に盛り付け、チーズ、塩、こしょうを
ふります。
③真ん中をくぼませ、そこに卵を割り入れます。
④オーブン（１２００Ｗ）で５分焼きます。

①長芋はすりおろし、万能ねぎは１ｃｍ大に刻みます。
②ボウルに①と小麦粉、卵、納豆、ほんだし、醤油、塩を入れ、よ
く混ぜます。（納豆についているたれも使用します）
③フライパンに油を熱し、１０ｃｍ大ぐらいになるように②を入
れ、両面を焼きます。
④ポン酢につけて食べます。

キャベツのオーブン焼（副菜） とろろ納豆焼（副菜）

　★キャベツ・・・１/２個
　ハム・・・・・・４枚
　ピザ用チーズ・・適宜

　塩・・・・・少々
　こしょう・・少々
　卵・・・・・４個

　
　★長芋・・・３００ｇ
　万能ねぎ・・５本
　小麦粉・・・１/４カップ
　卵・・・・・１個
　納豆・・・・１パック

　ほんだし・・・小さじ１/２
　醤油・・・・・小さじ１
　塩・・・・・・小さじ１/２
　油・・・・・・少々
　ポン酢・・・・適量

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 

ｺﾒﾝﾄ 

 卵のかたさは好みに合わせて調整できます。キャベツが
しんなりして、生で食べるよりたくさん食べられます。チー
ズや半熟の卵とキャベツがからんでとてもおいしいです。
キャベツから甘みがすごく出ます。短期間でできるので、
おかずが少し足りないときの一品として出しています。 

小麦粉は、ほんのつなぎ程度がいいです。 

材 料 ～４人分～ 材 料 ～３人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

宇ノ気小学校 ２年 松原　桜 （母） 高松小学校 ２年 黒田　みゆき まゆみ（母）

料理名 料理名

10

　★長芋
　のり
　油

　★きゅうり・・・・２本
　もやし・・・・・・１袋
　にんにくチップ・・好みで

　　ごま油・・・大さじ３
　　醤油・・・・大さじ２
Ａ　塩・・・・・好みで
　　こしょう・・好みで
　　ごま・・・・好みで

①長芋は皮をむいて、すりおろします。（すりおろしが面倒なら
ば、保存用の袋に入れて、めん棒でたたいてくだきます）
②油を熱し、①をスプーンですくって、その上にのりをおいて揚
げます。きつね色になったらできあがりです。

①きゅうりをせん切りにします。
②もやしを洗ってレンジ強で３分ほど加熱します。
③ボウルにもやしときゅうりを入れ、Ａを加えてよく混ぜます。
④仕上げににんにくチップを加えて完成です。

長芋のいそべあげ きゅうりともやしの夏サラダ

材 料 

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
ｺﾒﾝﾄ 

 生でも食べられるので、揚げすぎない方
がおいしいです。おいしいです。 
 ポン酢やめんつゆをつけてアツアツのう
ちに食べるのがおいしいです。 

・調味料は好みで増減しています。 
・ごま油とにんにくチップで存在感がアッ
プします。 

材 料 

作り方 作り方 

材 料 ～３人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

高松小学校 ３年 赤崎　琴南 智美（母） 高松小学校 ３年 荒井　理那 淳子（母）

料理名 料理名

11

①ツナ缶の汁をきり、マヨネーズを混ぜ、ピザ用チーズを加えて
さらに混ぜます。
③しいたけは軸の切り落とします。（軸は細かく刻んで②に混ぜ
てもよいです）
④しいたけの笠に②をのせて軽く形を整えたら魚焼グリル（トー
スターでも可）で約５分焼いてできあがりです。

①大根は皮をむき、千切りにします。塩をまぶして１０分程おきま
す。
②ハムをみじん切りにします。
③大根に、ハム、桜えび、Ａを混ぜ合わせます。粉っぽさがなく
なったら、８個に分けます。
④フライパンにサラダ油を熱し、③をお好み焼き型にして両面を焼
きます。最後にごま油を回しかけ、火を止めます。

ツナマヨしいたけ 大根もち

　
　ツナ缶・・・・・８０ｇ（小さい缶詰１つ）
　マヨネーズ・・・大さじ３（お好みで量は加減）
　ピザ用チーズ・・少々
　★しいたけ・・・小８個

　
　★大根・・・３００ｇ
　塩・・・・・小さじ１/２
　ロースハム・・２枚
　桜えび・・・・５ｇ

　　　上新粉・・・１００ｇ
　Ａ　水・・・・・大さじ４
　　　こしょう・・少々
　　サラダ油・・・大さじ２
　　ごま油・・・・小さじ１

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ 
ｺﾒﾝﾄ 

 しいたけ嫌いの娘も「おいしい！」と
言って食べてくれて驚きました。苦手な
ピーマンもこの方法だと大丈夫なようで
す。ツナマヨパワーですね。 

 お好みで醤油をつけて食べてもいいです。 
 大根がちょっと苦手でもたくさん食べられます。
中に入れる具をいろいろアレンジしてもおいしい

材 料 ～４人分～ 材 料 ～４人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄） 学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

外日角小学校 ４年 板坂　奈緒 陽子（母） 高松小学校 ４年 佐藤　和音 喜代美（母）

料理名 料理名

12

　
　★じゃが芋
　★かぼちゃ
　★にんじん
　★インゲン
　★さつま芋
　ウィンナー

バター
牛乳
生クリーム
卵
粉チーズ
塩
こしょう

　★さつま芋・・・１本
　かぼちゃ・・・・１/４個
　マヨネーズ・・・大さじ２
　クリームチーズ

①野菜は一口大に切ってゆでます。
②ウィンナーを角切りにして、バターで炒め、牛乳を入れ、生ク
リーム、卵、粉チーズを入れてグツグツ煮て、ソースをつくりま
す。
③ゆでた野菜にからめて、塩とこしょうで味をととのえます。

①さつま芋とかぼちゃは一口大に切り、少しかためにゆでます。
（または、レンジで加熱）
②水気を切り、マヨネーズを加えて混ぜます。
③ちぎったクリームチーズも加えて軽く混ぜます。

カルボナーラ　ホットサラダ さつま芋とかぼちゃのサラダ

材 料 

作り方 作り方 

ｺﾒﾝﾄ ｺﾒﾝﾄ 
野菜は旬のものでＯＫ 

 子どもが大好きなサラダです。 
 スイーツ感覚なので、はしが止まら
ず、ついつい食べ過ぎてしまうので注

材 料 ～４人分～ 



学校名 学年 生徒名 記入者氏名（続柄）

高松小学校 ５年 黒田　あかね まゆみ（母）

料理名

13

①ほうれん草を洗って食べやすい大きさに切ります。ベーコンも
同じように切ります。
②少し深みのかるお皿にほうれん草をのせ、ベーコンを散らして
醤油をかけます。
③ふんわりとラップをしてレンジ強で５分ほど加熱します。
④バターを加えて完成です。

洋風ほうれん草のおひたし

　
　★ほうれん草・・・１袋
　ベーコン・・・・・好みの量
　（ハム・ウィンナーなど）
　醤油・・・・・・・少々
　バター・・・・・・１０ｇほど（なくても可）

作り方 

ｺﾒﾝﾄ 

 ベーコンが入ると子どもたちが好んで、た
くさん食べます。 

材 料 ～３人分～ 


